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શાષ્ટ્રીમ સાહિય કે ખાદીનો પ્રચાર કરતી કોઇ પણુ સસ્થાર્માથી. 
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શરીર ઉપર કાણુ મેળવવા ૪શ્વર-ખુદામથી રલે 
છે, તેમ રાક્ષસ-રોતાન પણુ કાળજવુટ મહેનત ઝરી 
રલે છે. જ્યારે શરીર શ્વરને કબજે રહે છે, સારે તે 
રત્ન સમાન છે. જ્યારે તે રાક્ષસને કબજે આવે છે, 
ત્યારે તે નરકતી ખાણુ રૂપ છે. 


ન મદ 4 


સાણુસને કરવાની નિમાજ કે સ'ષ્મા જે તે દરરોજ 
પવિત્ર હેતુથી કરે તો વે માંદો ન પડે. રાહ આત્માથી 
શુદ્ધ શરીર થાય છે. મને ખાત્રી થઇ છે કે ધામિ*ક 
આચાર વિચારના સધળા નિયમો, શરીર અતે આત્મા 
ખન્નેતું રક્ષણુ કરે છે. 


પ્રિન્ટર! એમ્‌, એન. કુળકણી, કર્નાટક પ્રેસ, ઠોકુરક્ાર, શુ'ભઈ- 


આરોગ્ય 


સારાં સ્વ. ફઇબાશ્રી 
જીવકોર બાઇને 
ચરણે 
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નવદન. 
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અત્રિશ કરોડ “દેવ' અથવા તેજસ્વી મતુષ્યોથી વસાયેલો ભારત, 
મગે તેટલે મહાન્‌ હોવા ૭તાં, કાંઈ કાળચકની મર્યાદા બહાર ન હોઇ શકે. 
નિર'તર ગોળાકારે ફરતા કાળચકન। ઉપલા ભાત્રમાં જ્યારે હિન્દુસ્થાન હતુ'- 
અર્થાત્‌ આકાશ તરફ તેની ગતિ હતી-એટલે કે “દેવતાઇ ભાવનાઓ ' તરફ 
હિન્દીઓ નિરતર ગતિશીલ હતા, તે વખતે ખરેખર તેઓ “દેવ' હતા; 
પરતુ ન્યારે કાળચકરતા નીચલા ભ્ઞાગમાં તેઓ ગતિ કરવા લાગ્યા અર્થાત્‌ પૃથ્વી 
તરદૂ-જડતા તરફ-એમની ગતિ થતી ગઇ સારે સ્વભાવતઃ એમની દિવ્યતા 
દર થઇ, ચેતનચક્તિ સૂઈ ગઇ અતે દેહ પણુ કીટવત્‌ બની ગયે. 


પૃથ્વી તત્ત્વ તરફ ખે'ચાવુ, જડવાદ તરફ આકષ સુ*યવુ,, અધમ'માં 
જઇ પડવુ' એ બધુ' એક જ છે. એ સ્થિતિમાં મનુષ્યનો આત્મા સનેલે 
હામ છે તેથી ભીસ્ત। એ તેનું મુખ્ય લક્ષણુ બતે છે. ભીરતાતે લીધે એની 
અુહ્ધિમાંથી નિમળતા, તીત્રતા અને વિચાળતા અદશ્ય ચાય છે અતે 
અુદ્ધિની એ સ્થિતિતે લીધે ઇદ્િ। આપખુદ બની દેહરાજ્યમાં અ'ધાધુ'ધીઃ 
ઉત્પન્ન કરી શરીરતે નિર્માલ્ય બનાવી દે છે. 


હિન્દુસ્થાનની એ ૬શા ચાલી રહી હતી--ચાલી રહી છે. વ્યક્તિઓના 
રેહરાન્યમાં અધાધુધી ચાલવાતે પરિણામે સમાજવ્યવસ્થા તેમ જ 
રાજ્યબ્યવસ્યા અસ્તવ્યસ્ત થાય એમાં આશ્ચય' રુ' ? રાજકીય પરત-ત્રતા 
એ તો માત્ર વ્યક્તિઓની અ ધાધુ'ધીતુ” સ્વાભાવિક પરિષ્યામ છે. 


ખુદ્ધિમાંથી તિમ'ળતા, તીતરતા અને વિશાળતાના ચુણ અદશ્ય થયેલા 
જોવાને લીધે આજસુધી હિન્દીઓ હિન્દી રાજકીવ પરત-ત્રતાતે કોઇ 
ખહારથી આવી પડેલી ચીજ માતતા હતા અતે એ અન્નશી-નહિ 
શમભજાતી-કાલ્પનિક ચીજ સાથે માચાં અફાળતા હતા. 


હ 


તેએ ધડીમાં એ પરત-ત્રતાના ભૂતને એમનો પીછે છેડવા આજીજી 
કરતા, ધડીમાં ચુસ્સે થઈ તેના ઉપર માચુ' અફાળતા કે મુષ્કા મારતા. “આજીજી 
સેમ જ ”ગસ્સે!' એ ખ'ને અશ્નક્તિનાં સતાન છે એ એમને નિમ'ળ, 
વિકસિત તીવ્ર ગુદ્ધિના અભાવે સૂઝયું' નહિ. પરિણામે આજજી અને ગુસ્સા 
દ્દારા તેએ પોતાને વધારે તે વધારે અશક્ત બનાવતા ગયા. 


અપકારમાં થઇને જ પ્રકાશમાં અવાય છે. નિષ્ફળતા જ સફળતાની 
સીમાએ પહોંચાડે છે. 


હિંદી પરત'ત્રતા જ્યારે હિદીઓને અસલ થઇ પડી અને એને 
હઠાવવાના ઇલાજ ( આજીજી તેમ જ ગુસ્સે ) તદન નિષ્દળ નિવ્ડાં, 
યારે એક વ્ક્તિએ એ ઉઇલાજ્થી હાથ ધોયા. એણે તપ આવયું. 
તપથી ખુદ્ધિતિ નિમ'ળ કર્યા બાદ એ બુદ્દિ વડે મનન કયું. એવા મનનને 
પરિણામે એણે 7 જેયું' કે રાજકીય પરત-ત્રતા એ તો માત્ર વ્યક્તિઓનો 
અધાધુ'ધીવાળી સ્થિતિને “ પડ૭ાચો ' હતે. એને સમન્નયું કે “ પદાથ' ? 
ખમે નહિ સાંસુધી “પડછાયો ' હરગીઝ ખસી શકે નહિ. એણે શોષ્યુ' કે 
જડતા રૂપ “ પદાથ*' ખયેડીતે જ હિ'દીઓઆમાં આત્મા-ચૈતન્ય--શક્તિ- 
ખુમારી જમ્રત કરવાથી સામાજિક અધાધુ'ધી તેમ જ રાજકીય 
પરત'ત્રતા રૂપ પડછાયા આપોઆપ અદશ્ય ચશે. 


પરતુ આત્માને જગાડવાને આત્મા જ જેઈએ. ખુદ્દિ કાંઇ આત્માને 
જગાડવાની યોગ્યતા ધરાવતી નથી, જગેલે આત્માં જ સૂતેલા આત્માને 
જમાડી શકે, ખધે આધાર એકે “ જગેલા આત્મા ' પર જ હતો. 


એક દીવામાંથી હજારો! બત્તી પ્રકટાવી ચકાય છે. એક આત્મા કરોડો 
આત્માતે પ્રદીપ્ત કરી શકે, તે તપસ્વીએ પોતાની શુદ્ધુદ્ધિતે હજુ આગળ તે 
આગળ દોડાવી, અને તે ખુદ્ધિએ જેયું કે જે “એક'ને હૂઢવોા છે તે ફઇ 
બહાર હૂંઢી શકાશે નહિ; પોતાનામાં જ તેને હૂંઢવો, પોતાનું જ શુદ્ધ સ્વરૂપ 
પ્રકટાવવું, પોતાનામાં સુષુમ્તિ હાલતમાં રહેલી અસાધારણુ શ્રક્તિને 
પ્રકટ કરવી. 

એ ખપી શોધ ખુદ્ધિને પ્રા8 થતાં જ તે તપસ્વીએ સપૂણુ' પાન સાથે 
આત્મવિકાસતુ' તપ આદયુંષ ષ્યેય નષ્કી કરી, એના ઉપર દછિ સ્થિર કરી, 
એ “ભ્રાવન'માં જ પોતાના “ ભાન 'ને ઓતત્રોત કરી એણે યોગ સાખ્મો. 


છઠ 


અને યોગને કયી ચીજ અસાપ્ય છે ? 


તણે પોતાનામાં દિવ્ય શ્રક્તિ પ્રકટાવી, અતે પછી એ વડે હિ'દી 
આત્માઓને પ્રદીસ કરવાનો મહાયજ્ઞ આર ભ્યે।. 


એ યોગીને આજે આખી દુનિયા “ મહાત્મા ગાંધી'ને નામે પીછ્ાને છે. 


ધમ'ગ્લાનિના સમયમાં પરમ પુરુષો ઉત્પ ફરવાની અવિચલ તિ 
ભારતભૂમિએ સ'પાદન કરેલી છે. ભારતભૂમિના આ ધમગ્લાનિના સમયે 
ભારતે મહાત્માજને ઉત્પન્ન કરીને પોતાની પ્રાચીન કીતિ* કાયમ કરી છે. 

એમનામાં નિમ'ળ છુહિ હોવાને લીધે કોઇ પણુ ધટનાનું આંતરસ્વરપ 
તેઓ સહેલાઇથી અને સ્વભાવતઃ જઇ શકે છે. એમની ચિકિત્સા સ્વાભાવિક, 
તીવ્ર અને તલસ્પર્શી હોઇ ધટનાતું મૂછતર્વ તેઓતે દેખાઇ જાય છે, અને 
* મૂળતત્ત્વ પર્‌ જ એમની ચક્તિ કામ કરવા લાગી પડે છે. 


એમણે જ્યક્તિ તેમ જ સમાજ ખ-તે તરક પ્યાન આપ્યુ' છે. જ્યક્તિના 
આત્માને જગાડવા, તેની મુદ્ધિતે નિમ'ળ કરવા, તેનાં શરીરતે નીરોગી 
અને વિકસિત ખનાવવા એમણે પ્લાનને શોપ્યા છે અને બતાવ્યા છે; અને 
સમાજને સ'ધટિત કરવા સ'ધબળ ગ્રકટાવવા, સધબળને આડુ' અવળુ' ન 
વિખેરી નાખતાં ચુદ્ધ બુદ્ધિથી નકકી કરેલા એક ખ્યેય તરફ જ વહેવડાવવા 
એમણે યોજનાએ યોજી છે. 


એમણે વ્યક્તિમાં ચેતન્ય પ્રકટાવ્યું છે, અને વ્યક્તિને ખેલવાતુ' યુદ્ધ્ષેત્ર 
પણુ તેયાર કરી આપ્યું છે, તેમ જ યુહ્શ્ાસ્્ર પણુ તે સાથે જ રચી આપ્યું 
છે, અર્થાત્‌ વ્યક્તિગત જીવન અતે સામાજિક જીવનના કાનુન પણુ ધડી 
આપ્યા છે. 
એમંશે મતુષ્મના સવ" વ્યવહારના ભોમિયા . તરીકે, ધમ ગુરુ તરીકે, 
રાજદટ્દારી તેતા તરીકે, સમાજ્સુધારક અને સમાજનબ્યવસ્યાપક તરીકે, 
શિક્ષણુસધારક અને શિક્ષણુપ્રચારક તરીકે, વૈધ અને તાલીમશ્ચારી તરીકે, 
વ્યાપાર અતે દુન્નરતા દિશ્ઞાસૂચક્ર તરીકે, સાહિસશ્ચાસ્રી તરીકે,. રાજા 
તરીકે તેમ જ મજ તરીકે, ગ્રિક્ષક તરીકે તેમ જ વિવાર્થી તરીકે, ઉન્નતમાં 
ઉન્નત તેમ જ નપ્રમ્રાં નમ્ર મતુષ્ય તરીકે, જીવન જીવી ખતાવ્યું છે અને 
૩૧નગશ્રાઅ 'પષુ રચી આપ્યું છે. 
મ 


હ 


વળી સભામ્રહનું અજત ચસ્ર ભારતપુત્રોને આપી, તેઓમાં પોતાને 
ગૂમાવેલી સ્વતત્રતા પુનઃ પ્રાત કરવાની મહત્ત્વાકાંક્ષા પણુ જમ્રત કરી 
આપી છે. 


એવે સમયે અવળી ખુહદ્દિતે સવળી કરી ભૂલ્યાને ખરે માગે' દોરી 
જતા એ મહાન્‌ પુરે પોતે પ્રતિપાદન કરેલા-દાખલા દલીલ સાથેના- 
સવ'*્પાપક સિદ્ધતિ તેમની પોતાની જ વાણીમાં, પ્રસગ તથા પુનસુક્તિતો 
ઘષ ન આવે એ ધ્યાનમાં રાખી, ચેગ્યકમમાં વિષયવાર શાસ્્રીય «બે 
સપ્રમાણુ ગોઠવી સર્વાોપયો!ગી શ્રેઇ વાંચન સમાજને પૂરૂ પાડવાના અઃ 
અમારો નમત્ર પ્રયાસ છે. “ ગાંધી-ચિક્ષણુ ' નામ આપી આ સધળા 
વાંચનતો તેર ભાગમાં સમાવેશ કરવામાં આવ્યે છે. ની 


પશ્ુબળ અને યુદ્ધિબળળ પર વિજય મેળવી શકે એવુ' એકનું એક 
ખળ જે આત્મબળ છે તેતે પ્રક્ટાવનાર “ સયાત્રહ ' હોઈ સૌથી પહેલે 
એ વિષય લેવામાં આવ્યો છે. સવ* ધર્મોને માન્ય, સવર્ય ધર્મોના મષ્યબિ'દુ 
અતે આત્મા સમાન, તથા મહાત્માજીતા જીવન અને ઉપદેશના ખીજ 
સમાન * સયામ્રહ 'તે દોડી બીન્ન કયા વિષયતે પડેલો મૂકી શકાય ? 


ઓજા ભાગમાં “ધમ” વિષય લેવામાં આવ્યો છે. સવ' ધર્મો અને 
જ્યવહારોતુ' અવલોકન. પોતાની શુદ્દભુદ્ધિથી કરવાને પરિણામે મહાત્માજએ 
જે કાંઇ આ વિષયમાં કહ્યું છે તે સવ" ધમ'વાળાઓને માન્ય થાય એનું 
અતે વિકાસક્રેમ સૂઝાડે એવું છે. 


મન-વચન-કાયાનું આર્‌ગ્ય કેમ સચવાય એ બતાવનાર “આરેૅગ્ય'તે 
લગતો ઉપદેશ ત્રીજ ભાગમાં છે. “કેળવણી કેવી છે અને કેવી હોવી 
જેઇએ તેને લગતા તેમના દિશાદપ્શક વિચારે! ચોથા ભાગમાં, અને પાંચમા 
જ્ઞામમાં “સીસ્વાત'ય'તુ' શુદ્ધ સ્વરૂપ સમજવવામાં આવ્યું છે. 


રાલતની ઉત્પત્તિ તથા ઉપયોગ વિષેના સાનને છઠ્ઠા ભાગમાં અને 
આચિક મુક્તિતા માગ' દેખાડનાર “વદેશી'ને સાતમાં ભાગમાં સ્થાન 
અપાયું છે. રાષ્ટ્રીય એકતાની ભાવતાતે પોષનાર તયા ગ્રળની ખામીઓ 
ખુલ્લી કરી ઉચા ગુણો અને ભવ્ય આદર્શો શીખવનાર “ળબ'ધાસ્ણુ? 
વિષયક તેમના લેખો ભાઠંમા ભાગમાં સમાવ્યા છે. કટુબિક ક્ષેત્રમાંથી 


ન 


રાજકીય ક્ષેત્રમા લઇ જઇ આપણુ જીવન વિસ્તૃત કરાવનાર “રાજ્યતીતિ” 
વિષયક લેખા નવમા ભ્ામમાં દાખલ કર્યા છે. 


શજ્કીય બાબતોમાં એટલે પ્રવેશ કરાવ્યા પછીન્સોકહુદ્યની 
એટલી તૈયારી કર્મા પછી-સ્વમાતનુ' ભાન ફરાવી પોતાનામાંથી બૂરાઇ યજી 
અન્યની બૃરાઇનો અસંગ ઉષપદેશનાર “અસદકાર'નુ' ચામિષક અને 
શજફીય યુદ્ધ લડવાની તાલીમ આપનારા એમના કચતોતેો દશમા, 
ભગિયારમાં અતે બારમાં મળી ત્રણુ ભાગમાં સમાવેશ કરવામાં આવ્યો 
છે. વિસ્તૃત ભ્રાતથી અતુભવાયલા એમતા અગત મસગો ગ્રકીથુ' 
સૂત્રો તથા વિચારાતો તેરમાં ભાગમાં સમાવેશ કરી તે ભ્ામતે “અગત. 
વિચાર' નામ આપ્યું છે. 

મનુષ્યતે અતે સમાજતે તીરોગી, સમથ' અતે સુબ્યવસ્થિત કરવા 
માટે ઉપયોગી થઇ પડે એવું તેમનું તમામ શિક્ષણુ આમાં સમાવેશ પામે છટ 
ભમ અમે માતીએ છીએ. 

આ ગ્રથાવલિતો લાભ લેવા નાના-મોટા દરેકતે, મામ્ય તેમ જ 
શહેરી જીવન છવનારને, સ્રી તેમ જ પુસ્ષતે, વિઘાર્થી તેમ જ સિક્ષકને,. 
બ્યાપારીતે, સેવકને, તેમ જ રાજદ્દારી પુસ્વોતે, ભક્તો તેમ જ 
ધમ આુરુઓને આમ્રહપુવ'ક અરજ કરવામાં આવે છે. એમાં સવ'તી મુક્તિની. 
સામાન્ય ચાવી છૂપાયેલી જવામાં આવશે. 

જૂર જૂદા ધમ"પથોની ધામિક શાળાઓમાં વિદ્યાર્થીઓને આ 
મથાવકિતા વિચારો વાંચી-વ'ચાવી-સમજાવી ઠંસાવવાથી ધમ'તી અચ્છી 
ભૂમિકા તૈયાર થયેલી જણારો, અતે તે ભૂમિકામાં કોઇ પણુ ધમતાં ખાસ. 
તત્ત્વો ઉમાડવાનું સહેલાઇથી અને આબાદ રીતે.બની શકશે. 

તમામ ધર્મોના આયાર્મોએ, સાધુ-સન્માસી-બાવા-ફકીર-મુલ્લાં- 
મોલવી-પાદીરીએએ તેમ જ સ'દિર-દેવળ-દેરાસર-મસ્જિદ-ઉપાશ્રય-- 
અગિયારી-ધમ'શાળા તથા મુસાફ્રખાના ઉપર કાણું ધરાવતારાઓએ 
જા તેર પુસ્તકા પોતાતે યાં ગાવનાર જનાર સવે'ને વાંચવા માટે ખુ 
શખી તે મારપ્ત દેશની તથા ધમની વતષ્માત સ્થિતિને સપૂણુ 
છાસ્‍્માસ ફરી-કરાવી પોતાના ઉપદેરાતો પ્રવાહ સમયાનુસાર ખદલી- 
બદલાવી પ્રજામાં ધમ'ભાવના જામત કરવા માટે સતત પ્રમત્ન ફરવા વિન'તિ છે. 
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વળી તેને સાધન તરીકે કામે લગાડી દરેક ધમ'માં, રાજકીય 
ગ્રરત્તિમાં, દુનિયાદરીના વ્યવહાર વિગેરેમાં પેસી ગયેલા સડા દ્ર કરી 
દરેક વાંચક-વિચારક પોતે પોતાના ધમત ઉદ્દાર સરસ રીતે સહેલાઇથી 
અને સ'ગીનપણે કરી શકશે. 

ધાસિષક પુસ્તકો અસલ ઢબથી અમુક પ્રસગે વંચાય છે તેવી જ 
રીતે વાંચતાં ન આવડતું” હોય તેવા માણુસાની આગળ મહેલ્લે મહોલ્લે, 
દરેક ગામે અને દરેક ધમ'સ્થાને આ પુસ્તકે વ'ચાશે તયા તે ઉપર 
કવિવગ* રસમય ફાવ્યો, ગરબીએ।, ભજને। તયા સ'ગીતો સુધરેલી તેમ જ 
શ્રામ્ય ભાષામાં રચી આ શિક્ષણુનો ફેલાવે! કરશે તો હિ'દનું અનહદ શ્રેય થશે. 


હિદુસ્થાત જેવા જૂદા જૂદા ;ધણા ધમ'મતવાળા વિશાળ દેશર્મા 
શ્વામિષક કેળવણી કોઇ પણુ એક ધમમાં આપી ચકાય નહિ લાં આ 
શ્રથાવલિ દરેક શ્વાળામાં પામ્મપુસ્તક તરીકે ઉપયોગી થઇ પડશે. 

આ ગ્રથથાવલિતા બાલ-અભ્યાસીઓની પરીક્ષા લઇ વખતોવખત 
રિફાળમાં શ્રેઇ ઉતરનાર શાળા અગર તેના વિદ્યાર્થીઓને ઉત્તજન તરીકે 
મદદ, છાત્રજત્તિ અગર પ્રતામ આપવાની જૂટે ન્નૂટે ઠેકાણે વ્યવસ્થા થશે, 
અગર ચુભ પ્રસગોએ અ પુસ્તકો ઇનામ તરીકે વહેંચારો તે પૈસાનો 
એશક ધણુ જ સદુપયોગ થયો ગણાશે. અમારી મારફત આ પુસ્તકોની 
નકલો વહેંચાવી પેસાતે સદુપયોગ કરવાની કે!ઇને શ ૨૭ હશે તો તેમને 
તૈમની ઇચ્છા અમલમાં મૂકી આપવા બનતો પ્રયત્ન કરીરુ. 

અનેક સ્થળેથી એકત્રિત કરેલા ગાંધીજના બધા પ્રાપ્ય વિચારોની 
ગોઠવણીમાં અમુક અમુક સ્થળે બે અથવા વધારે ફકરાએની વિચારશ્રેણીમાં 
ર્સ અતે એકતા જળવાય તે માટે અતુસ'ધાન તરીકે થોડા શ્રખ્દો ન 
છૂટકે જ ઉમેર્યા છે, અતે તે આવા [ )] કૈસ વચ્ચે મૂકેલા છે. 

પ્રખ્યાત નામાની એળખ ફૂટનોટમાં આપેલી છે. આ ઉપરાત 
આપવાયોગ્ય જષુયેલી કેટલીક નિવિ'વાદ્તિ હકીકત તે તે ભાગના 
“પરિચ્ચિછ તરીકે આપેલી છે; અને દરેક ભાગના દરેક લેખના પેરેગ્રાર્ના 
આધારની ને[ધ તે તે ભાગને છેડે આપવામાં આવી છે. 

મહાત્માછએ જહેર કરેલો કોઇ પણુ વિચાર અથવા સિદ્ધાંત બા 
પુસ્તકોમાં રહી જ્તો નથી એમ અમે માનીએ છીએ; ખતાં આ 


શર 


પુસ્તકોમાં નહિ આવેલા ગવા કોઇ પણુ આધારભૂત વિચાર બગર સિદ્ધાંત 
તરફ અમાર્‌' ખ્યાત ખે'ચવામાં આવશે, અગર બીજી કોઇ રીતે આ પુસ્તકો 
વધારે ઉપયોગી બનાવી શકાય તેવી સૂચનાઓ મળશે તો અમે તે માટે 
આભાર માની ખીજી આવૃત્તિ વખતે મળેલી સૂચનાઓને! ઉપયોગ કરીશુ* 
મહાત્માજી તેમ જ તેમના સિદ્ધતિ ન્નહેર મિલ્કત હોઇ આ પુસ્તકોનો 
“જાપીરાઈટે' અમે રાખ્યો નથી, એટલે કોઇ પણુ માણુસ કોઈ પણુ 
ભ્રાષામાં કાઇ પણુ ઠેકાણે મસલ અગર ભ્રાષાંતર કરી છાપી-૭પાવી 
"મચી શકે છે. 
આ પુરતકોનાં ગુજરાતીમાંથી જૂદી નૂદી ભાષાઓમાં ઉત્તમ ભાષાંતર 
કરી શંકરે એવા ચારિત્ર્મવાન્‌ સસાગ્રહીઓને તે કામ તાકીદે ઉપાહી લેવા 
“વિનતિ છે. 
મહાત્માછના સહ્દતિના ટેકા રૂપ અગર તે સિહ્ધતિને આગળ વધારે 
' તેવા પોતપોતાના ધમ'તા ઉત્તમ દષ્ટાવો અગર સિદ્ધતિ પૂરા પાડી ચકે તેવા 
સ્વાથ'યાગીઓને તેવુ” કામ તાકીદે ઉપાડી લેવાની પણુ અમારી તેટલી જ 
“નમ્ર અરજ જે. 
ખરા ઉત્સાહથી અને સ્વાથયાગથી આ દ્દિમાં કોઇ પણુ કામ 
-કરવાતુ' માથે લેનારતે અમારાથી બની શ્રકતી દરેક મદદ કરીશુ, 
જે જે ગ્રકાચ્ક્રોના પુસ્તકોમાંથી મહાત્માજતી વાણીનો સંગ્રહ કરવામાં 
“આવ્યો છે તે બધાને તથા આ કાયમાં મદદ કરનાર અમારા કાર્યાલયના 
તનિસ્પૃહી ભાઇએ વિગેરેતો અ'તઃકરણુપૂવ'ક આભાર માનવામાં આવે છે. 


સ્્જ્ડ 


સહાત્માજીના જીવનની રૂપરેખા. 
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તા. ૨ એકટોબર ૧૮૬૯ તા રોજ પોરબ'દરમાં જન્મ; પિતાતું' 
નામ કર્મચ'દ ગાંધી, જે પ્રથમ પોરબંદર અને પછી રાજકોટના દિવાન 
હતા; કેળવણીઃ કાઠિયાવાડ હાઇસ્કુલ, લડન યુનિવસિ ટી અને ઇનર ટેમ્પલ;_ 
૧૮૮૧ માં શ્રીમતી કસ્તુરખાઇ સાથે લગ્ન; ૧૮૯૧ માં મુંબઇ હાઇકાટષ'ના 
એડવેકરેટ; ૧૮૯૩ માં દક્ષિણુ આક્િકાની મુલાકાતે; ગોરાએનેો વિરોધ 
છતાં સુપ્રિમ કોટ'તા એડવેકેટ તરીકે દાખલ થયા; ૧૮૯૪ માં “નાતાલ હિંદી 
મહાસભા'ની સ્થાપના કરી; ૧૮૯૫ માં અ'ક્િકાના હિદીઓના હકના 
રક્ષણુ માટે હિ'દમાં ચળવળ ચલાવી; દક્ષિયુ આક્િકાના વિરોધીઓતે હાથે 
રચાયેલા કારસ્થાન પ્રમાણે દક્ષિણુ આક્રિકા પાઠ જતાં કિનારા પર ઉતરતાં 
જ તેમનું ખૂન થનુ' યાંના પાલિસ સુપરિન્ટેન્ડન્ટની પત્નીએ અટઢકાવ્યું; 
૧૮૯૯ માં બોઅર લડાઇમાં ઘવાયેલા: ચોદ્દાએની સારવાર કરનારી એક 
ડુકડીની સરદારી લીધી; ૧૯૦૧ માં તબિયત સુધારવા હિંદમાં પાછા ફર્યા; 
કલકત્તામાં ભરાયેલી ૧૭ મી મહાસભામાં ભ્ઞાગ લીધે; દક્ષિયુ આફ્રિકાના 
હિદીએના સુકદ્મા ઉપર વિચાર ચલાવવા માટે નિમાયેલા મી. ચેમ્બર્લેન 
આગળ તે રજુ કરવા નાતાલ પાછું જતું પશ્યુ ટાન્સવાલની સુપ્રિમ કોટના 
એટર્ની તરીકે નામ તોંધાવ્યું; ટ્રાન્સવાલનભ્રિટિશ ઇન્ડિયત એમોશીએશનની 
સ્થાપના કરી તેમ જ તેના મ'ત્રી તથા કાયદાના સલાહકાર થયા; “ઇન્ડિયન 
એઓપિનિયન' નામનું પત્ર ૧૯૦૩ માં થરૂ કર્ડં; ૧૯૦૪ માં દક્ષિણુ 
આક્ફિકાતા મજુરા અતે માલેકો વચ્ચે ચાલેલી તકરારતા પરિણામે ચયેલા 
અતુભવ ઉપરથી અતે રસ્કિનની તેમના ઉપર થયેલી બસરથી 'ફ્રિનિક્ષ- 
નિવાસ'તી સ્થાપના ૧૯૦૪ માં કરી; તે.જ સાલમાં જેહાતીસબગષમાં 
મરકી અટકાવવાનું કામ કયુ“; ૧૬૦૬ માં ઝુલુ બળવા વખતે મુડરદા? 
ઉ'ચકતારાઓતી સરદારી લીધી; “એશિયાટિક હૌ!' નામના કાયદા સામે. 
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ચળવળ શરૂ કરી;- સલાગ્રહની લડત આરંભી; પકડાયા બને કેદ આવો; 
જભોંધી-સ્મટસ' નામક-સમાધાન થયું; આ સમાધાનથી હિ'દમાં લાભો 
જેખમાથા છે એમ માતનાર એક હિંદી પઠાણે તેમના ઉપર પ્રાણુધાતક 
ટ્ૂમલે કર્ચેપ;- જનરલ સ્મટશે સમાધાનની શરતો કબૂલ કર્યા પછી તે ફરી 
જવાથી લડત ફરીથી ઉપાડી; પકડાયા અને જેલ મળો; ૧૯૦૮ માં “હિ'દ 
સ્વરાજ્ય' લખ્યું; ૧૯૦૯ માં ઈંગ્લાંડની મુલાકાત લીધી; ૧૯૧૧ માં તકરારને! 
સોડ નાવ્યો; સ્વ. ગોખલેએ દક્ષિણુ આફ્રિકાની મુલાકાત લોધી; ત્રણુ 
પાઉડનો કર નાબૂદ કરવાના અપાયેલા વચનનો ભ્રંગ ૧૯૧૩ માં થવાથી 
શૂરી સયાગ્રહ શરૂ કર્યે; પ્્તેહ થઇ; ૧૯૧૪ માં પગ્લાંડની મુલાકાત 
લીધી; ૧૯૧૫ માં હિ'દ પાછા ફર્યા; તે જ વષના મે માસમાં “સયાત્રહ- 
આમશ્રમ'ની સ્થાપના ફરી; ૧૯૧૭ માં ચપારષ્યની ઝુમકે ગયા; ૧૯૧૮ ના 
સાચ્માં ખેડા જીલ્લાતા સયાગ્રહતુ' મડાણુ તેમની આગેવાની નીચે થયું; 
અને નૂનમાં સફળ યયા; તે જ સાલમાં દિલ્હીની યુદ્ધપરિષદમાં ભાગ 
લીધે; અને ખેડામાં લશ્કર ભરતીનું કામ કયુ"; ૧૯૧૯ માં “યગ 
જ્ન્ડિયા ' અતે “નવવજીવન'નુ' ત-ત્રીપદ સ્વીકાયુ”; 7 રલટ' કાયદા સામે 
૧૯૧૯ ના એપ્રિલની છ્ડ્ડી તારીખે સયાત્રહના આરભ કર્યો; તેથી 
આખા દેચમાં જાગૃતિ આવી ગઇ; દિલ્હી જતાં તેમને સરફારે અટકાવ્યા; 
સરકારે તૈમતે ગિરફતાર કર્યા એમ સમજવાથી લેક્રેએ પજાબ, 
અમદાવાદ વિમેરે સ્થળાએ ભારે રમખાધણુ મચાવ્યાં; દિલ્હી જતાં 
રસ્તામાંથી તેમને સ્ુ'બઈ પાછા લાવવામાં આવ્યા; ૧૯૧૯ ના નવેમ્બરમાં 
દિલ્ડી ખિલાકૃત પરિષદતે ખિલાફતની ચળવળ ઉપાડી લેવાની સલાહ 
ભાપી; અમૃતસર મહાસભામાં “સધારા' ના અમલ માટે સહકારને! ઉપદેશ 
કચ; પરણું પજાબ-ખિલાકતના બનાવોથી સરકારની સવ* આશા વ્યય” 
જતાં ૧૯૨૦ માં ખિલાક્તની અને મહાસભાની ખાસ ખેઠંકમાં અસહકારને 
ડેરાવ પાસ કરાવ્યો; તે જ સાલના નવેમ્બરમાં ગુજરાત વિઘાપીઠની 
સ્થાપના કરી; નાગપુરની મહાસભાની ખેઠૅકમાં મહાસભાવું ષ્યેય નકકી કરાવ્યું; 
૧૯૨૧ના એપિલમાં ખેઝવાડાનો ક્રાય5કરમ નક્કી કર્યે; તે જ સાલની ત્રિશમી 
જૂન પહેલાં “તિલક સ્વરાજ્ય ફડ'માં કરોડ રૂપિયા એકઠા કરાવવામાં 
શાધનસૂત બન્યા. સુ'બળમાં થયેલાં તોકાનની ચાંતિ કરાવી; અમદાવાદ 
મહાસભાની ખેઠક વખતે હીક્ટેટર નિમાયા; ૧૯૨૨ માં બારડોલી તાલુકાર્મા 


જ 
સવિનય ભ્ગની કરેલી તેયારી ચરીચૌરાના અત્યાચારોતે લીધે પડતી મ; 
રાજદ્રોહ ત્રણુ લેખો માટે આઝાદ થયા) છ વષ'તી સાદી જેશ મળી; શાંતિ અને 


સ્વદેશીનો સ'દેશે અપી ચડેલી ૨% ભોગવવા મરડા જેલ સીધાવ્યા; વે 
વીર મોહનદાસ કરમચદ ગાંધીની વાણીવુ' હે વાંચક | હવે તું અમતપાન કર. 


સ્લ્ઝન્ઇટ્ટ 


ઉપયોગમાં લીધેલાં પુસ્તકે. 
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“નવજીવન. પ્રકાશકઃ નવજીવન કાર્યાલય, અમદાવાદ. 

'દિન્દ સ્વરાજ્ય') પ્રકાશકઃ રાષ્ટ્રીય સાહિસમ'ડળ ભજમદાવાદ. 

“સર્વોદય.” 1 પ્રથમ આજૃત્તિ, સ. ૧૯૭૭. 

ભગ ઇન્ડિયા. એસ. ગણેશન, ટ્રીપ્લીકેન, મદ્રાસ. ૪. સ. ૧૯૨૩. 

“મહાત્મા ગાંધીની વિચાર સષ્િ' ભ્રાષાંતરકર્તા તથા પ્રકાશકઃ 
મથુરાદાસ ત્રિફમજ, બજારગેટ સ્હ્રીટ, કોટ, મુબઇ. સ. ૧૯૭૫. 

“સપીચીઝ એન્ડ રાણટી'ગઝ એષ મહાત્મા માંધી.' પ્રકાશકઃ જ. એ. 
નટેસન, મદ્રાસ. તૃતીય આજત્તિ, ૪. સ. ૧૯૨૨. 

“આરેગ્ય વિષે સામાન્ય જ્ાન.' પ્રકાશકઃ સસ્તું સાહિલ વધ" 
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' આશેગ્ય. 
સ્કાક્ઝ્ક્ન્લ્ક્ઝઝટ્ટુ 


૧- મનૃષ્ય દેહનો સરુષયોગ. 
“સ્કકન 


૧. વૈદુ' માત્ર અપૂણુ' અખતરાએ। ઉપર રચાયેલું છે. તેમાં ઉટવદુ' 
'વિશેષે છે. આટલાં બધાં ઉટવૈદાંમાં આ લેખે નિર્દોષ હેતુથી લખાયેલા છે. 
વ્યાધિ થયે દવા બતાવવાને! હેતુ નથી; પણુ વ્યાધિ અટકાવવાનો રસ્તો 
બતાવવા મ્રયત્ન કરવો! એ સ્થૂલ હેનુ છે; વિચાર કરતાં માલમ પડશે કે 
વ્યાધિ અટકાવવાના રસ્તા સહેલા છે. તે જણુવા સાર્‌ ખાસ જ્ઞાનની 
જરર નથી. તે રસ્તે ચાલતું એ અધર છે. કેટલાક વ્યાધિએ વિષે લખવું 
દુરરત ધાર્યું છે તે તો માત્ર એ બતાવવા કે બધા વ્યાધિનું મૂળા ધણે ભાગે 
એક છે, અતે તેથી તેનો ઉપાય પણુ એક હોવે! જેઇએ. વળી બહુ સાવચેત 
-રહેવા છતાં પણુ ધણી વેળા આ લેખામાં ચચલા વ્યાધિઓ થયા કરે છે. 
તેના ક ઉપાયો તો બધા માણુમોે! જણુતા .જેવામાં આવે છે. તેમાં મારો 
અનુભવ ઉમેરાય તો નુકસાન થવાનો! સ'ભવ નથી. 


૨. મુખ્ય સવાલ એ છે કે આરોગ્યની જરર શી છે ? જરૂર ન હોય 
એમ ધારીને આપણે વર્તીએ છીએ. એટલું તો ચોક્કસ છે કે શરીરને 
'હેજપુણ્ઠ બનાવી તેતે એશઆરામ ભોગવતું કરી મેલગું, તે જ આ પૃથ્વીમાં 
સાચવવા જેવી વસ્ગુ છે.એમ કરતું, અને તેને મજબૂત જેઇ તેતો ગવ* 


૨ _ આરોગ્ય* ગાંધી: શિક્ષણ 


કરવો, એ હેતુ આરોગ્યનો હોય તો આરોગ્ય મેવાળવા કરતાં શરીર 
રક્તપિત્તથી ભરેલું હોય તે વધારે સાર્‌ છે. 


૩, આ શરીરને બધા ધર્માોએ ઉશ્વરને મળવાનું, તેતે ઓળખવાવું 
ઢંકાણું માન્યુ છે. તે દેવતાઇ ધર કહેવાયું છે. આપણુને ભાડે મળ્યું છે અને 
ભાડામાં આપણે ધણીતે માત્ર તેની સ્તુતિ-ઇબાદત એ જ આપવાનું છે. 
ભાડાખતની ખીજી શરત એ છે કે તેતો ગેરઉપયોગ ન કરવે।. તેતે બહારથી 
અને અ'દરથી સાર્‌' અને સાફ રાખવું, અતે જેવી હાલતમાં મળ્યું છે તેવી 
હાલતમાં ધણીને અમુક મુદતે પાછું સોંપી દેવું. 


જ. જવમાત્રને શરીર છે, અને તેતો ધાટ લગભગ એક જ છે, એટલે 
જૃત્તતે પણુ સાંભળવાના,ન્નેવાના, સુ'ધવાના ભોગ ભોગવવાના દરવાન છે; પણુ 
મતુષ્યદેહને રત્તચિ'તામણિ કહી વણુ“ભ્યો અને ગાયો! છે. રત્તચિ'તામણિતેઃ 
અય'* એ છે કે તે રતનમાંથી જે ધારીએ તે મળે. પરાએાના શરીર મારફતે 
જીવ સાનપૂવ'ક ભક્તિ-ઇબાદત કરી ચકતો નથી. જ્યાં જ્ાનપૂવવક ભક્તિ 
ન હોય લાં મુક્તિ ન હોય, અતે જ્યાં સુક્તિ નથી, લાં ખર્‌' સુખ નથી 
અને ખરાં દુઃખતેો નાશ નથી. શરીરનો સદુપયોગ થાય એટલે તેને 
૪શ્વરનુ' ધર કરીને રખાય તો જ તે કામનુ' છે. અથવા તો તે હાડકાંને. 
માંસનો અતે લોહીનો એક ગદો લોચે! છે, તેમાંથી નિકળતાં પાણી અને 
શ્વાસ ઝેરી છે. શરીરનાં અગણિત નાનાં અને મોટાં દ્િદ્રોમાંથી નિકળતી 
એફ પણુ વસ્તુતે આપણે સાચવવા માગતા નથી. તેને। વિચાર કરતાં, તેને 
જેતાં, તેને અડકતાં ઉલટી કરીએ છીએ. મહા મહેનત કરવાથી જ તેમાં 
જીવડા પડતા આપણે અટકાવી શકીએ છીએ. તે વાટે આપણે લુચ્ચાઇ,. 
રાંગાઇ, સ્વચ્છદ, કપટ, ચોરી, જારી વિગેરે લાખો ન ફરવાનાં કામ કરીએ 
છીએ. તે તોલડી તેરવાનાં હમ્મેશાં માગે છે, અને તે બધું મળતાં છતાં 
પણુ એવી કકણુ “તતી છેકે ઠીકરા કરતાં પણુ પ્રહાર સઠન ડરવાની 
શક્તિ તેનામાં આછી છે, પલક વારમાં તેતો નાશ થઇ જાય છે. 


પ. શરીરની આવી સ્થિતિ વાસ્તવિક છે. જેનો સરસમાં સરસ. 
ઉપયોગ થઇ શકે તે વરતુના દુસુપયોચ થવાની સત્તા તેમાં હોય જ; ન હોમ 
તો તેની કિમવ ગણાય કે અકાય નહિ. સૂયા તેજની પરીક્ષા આપણે 
કરવા શક્તિમાન્‌ છીએ, કેમકે તેના અભાવે અધાર્‌ કેવુ' છે તે જઇ 
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શકીએ છીએ; અને જે સૂય વિના આપણે ધડીભર ન કીવી શકીએ તે જ 
સૂય'માં આપણુને બાળીને ખાખ કરી નાખવાની શક્તિ રહેલી છે. રાક્ન 
અહ સારો થઇ ચકે છે, તેમ મહા અધમ પણુ થઇ શકે છે. 

૬, શરીર ઉપર કાણુ મેળવવ! ૪શ્રર-ખુદા મથી રલે છે, તેમ 
શક્ષસ-સેતાન પણુ કાળન્નતુટ મહેનત કરી રલ છે. જ્યારે શરીર ઇશ્વરને 
કબજે રહે છે, સારે તે રત્તસમાન છે. જ્યારે તે રાક્ષસને કબજે આવે છે, 
સારે તે નરકની ખાણુ રૂપ છે. વિષયમાં રૂધાયલા, આખો દિવસ જેમાં 
ખધી જતના સડનારા અને સડે! કરનારા ખોરાંકાો ભરાયા કરે છે, જેમાંથી 
દુર્મધ નિકળ્યા કરે છે, જેના હાથ પગ ચોરી કરવામાં વપરાય છે, જેની 
જભ ન બોલવાતુ' ખે!લવામાં, ન લેવાનુ' લેવામાં, જેના ફાન ન સાંભળવાનું 
સાંભળવામાં, જેની આંખ ન જેવાતુ' જેવામાં, અને જેતું' નાક ન 
સુ'ધવાનુ' સુ'ધવામાં વપરાય છે એવાં શરીર તે નરકથી પણુ ખરાબ છે. 
નરકને તો સૈ। નરક રૂપે જ નેશે, પણુ શરીર નરક રૂપે વપરાતાં ૭તાં તેને 
આપણે સ્વગ'* રૂપે ગણુતા ચાલ્યા જઇએ છીએ. એવે રાક્ષસી દભ અને 
ડોળ શરીરને વિષે રલ છે. “નજરને જાજર્‌ જણી આપણે તેતે! ઉપયોગ 
સમજશુ'. પણુ મહેલ જાજરૂ તરીકે વપરાય, યારે વિપરીત પરિણુ।મ આવે 
જ; એટલે શરીર રાક્ષસને કબજે હોય તેતું આરોગ્ય ઇસ્છવાને બદલે તેતો 
નાય ૪ચ્છવો એ સુખકર છે. 

છ. ઇકશ્રી કાયદા પાળવાથી જ શરીર નીરોગી રહી ચક્રે. રાક્ષસી 
કાયદાતે તાખે થવાથી શરીર કદિ આરોગ્ય ન મેળવી ચક્રે. જ્યાં ખર” 
આરોગ્ય છે, થયાં જ ખર સુખ છે, અને ખરૂ' આરોગ્ય મેળવવા સાર્‌ 
આપણે સ્વાદેદ્રિય-જીભને જીતવી જ જેઇએ. જે તેમ કરીએ તો બીજી 
વિષયે'દ્યિ પોતાની મેળે વશ રહે છે, અને જેણે પ-્યિને વચ રાખી છે 
તૈ જગતને વશ કરે છે; કેમકે તે માણુસ ઇશ્વરને! વારસ, તેતે અચ બતે 
છે. રામ નથી રામાયણુમાં, કૃષ્ણુ નથી ગીતામાં, ખુદ્ય નથી કુરાનમાં, 
ક્રાઇસ્ટ નથી બાઇબલમાં, તે બધા માણુસના ચારિત્યમાં છે. ચારિત્ય તે 
નીતિમાં છે, નીતિ સસમાં છે. સસ એ જ શિવ છે. એ જે કહીએ તે છે. 
આ પદાથ' છૂટોછવાયો પણુ આરોસ્યના લેખોમાં જેવામાં આવે એ આ 
પ્રયાસને મૂળ હેવુ છે. 
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૧, માણુસનુ' મન એ જ તેના રવગ'ની અને નરકની જગ્યા છે. 
જહાનમ કઇ જમીનની નીચે નથી અને જન્નત વાદળમાં નથી; “મન એ 
જ બધન ( નરક ) અને મેક્ષ ( સ્વગ* )તુ' કારણુ છે.' માણુસ રોગી કે 
તીરોગી રહે તેનુ' કારણુ ધણી રીતે તે પોતે જ છે. આપણા કમથી 
આપણે માંદા પડીએ તેમ વિચારથી પણુ માંદા પડીએ. પોતાના દીકરાને 
જ્ગ”યું થયુ' તે નઇ બાપને પણુ થયું, એવા દાખલા આપણે ધણા જાઇએ 
છીએ. એક પ્રસિદ્ધ વૈવે કલ્યું છે કે જેટલા માણુસો! મરકી વિગેરે રોગોથી 
મરે છે તેના કરતાં વધારે ભયથી મરે છે. “બીકણુ વગર મોતે મરે છે.” 


૨. અતન્તાન એ પણુ આરેયનેો ભગ કરનારૂ' મોટું” કારણુ છે. 
આપણી ઉપર અકસ્માત અવી પડે, ત્યારે આપણે કઇ ન જાણુવાથી 
અશક્ત બની બેબાકળા થઇ જઇએ છીએ, અતે સાહ્‌' કરવા જતાં બૂર' કરી 
નાખીએ છીએ. શરીરતે લગતા સાધાર્‌ણુ નિયમોથી બિનવાકેક રહી 
અ'પભ્ને ઘણી વેળા ન કરવાનું કરીએ છીએ અથ] રવાર્થી અને ધૂતારા 
ઉ'ટકદ્વોના હાથમાં આવી પડીએ છીએ. એક તાજુબીની વાત છે, «તાં 
ખી છેકે આપણુતે આપણી પાયે જ પડેલી વસ્તુનું જ્ઞાન આપણાથી 
દૂર રહેલી વસ્તુના જ્ઞાન કરતાં એજી! હોય છે. મારી શેરીની ભગેળ મને. 
નહિ અ'વડે, પણુ ઇ-ગ્લાંડના ગ'મ વિગેરે હું ગાોપ્પી જઇરા. આકાશમાં 
રહેલા તારા વિષે બબડાટ હૃ" કર ખરે, પણુ મારા ધરના દાપરાનું સાન 
મને નહિ જ હોય. આકાશના તારા ગણી કહાડવાનો વિચાર કરીશ પણુ 
સારા કાપરામાં રા' છે અથવા કેટલી વળી છે તે નણુવાની મતે ઇચ્છા 
પણુ નહિ થાય. મારી નજર અ'ગળ રચાતું કુદર॥ા નાટક હુ જેવા 
મ'ગવા નથી, પણુ નાટકશાળામાં થતા ઢોંગ જવાનું મતે બહુ મન ચશે. 
તેજ શકી ્રમાગે મારા ચરીરમાં રુ' થા૧ છે, તે રુ છે, તે શાનું બન્યુ 
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છે, તેમાંનાં હાડકાં, માંસ, લોહી વિગેરે કેમ બને છે, તે બધાં શુ' કરે છે, 
મારા શરીરમાં બોલે છે તે કાણુ, મારી ગતિ કેમ ચાલે છે, મતે એક વખત 
સારા તો બજી વખત ખરાબ વિચાર કેમ આવે છે, મારી મરજી વિરુદ્ધ 
પણુ માર્‌ મન કેમ કરોડો માઇલ સુધી દોડી જય છે, માર શરીર તો 
ગોકળગાયથી પષ્યુ ધીમુ' ચાલે છે, ત્યારે માર્‌ મન પવનના વેગ કરતાં 
હજારે! ગણે વધારે વેગ કેમ ધરાવે છે, તેનું' મતે ભાન નથી. આમ મારી 
નૈજીકર્મા નજીકની વસતુ જે માર્‌ શરીર અતે તેની સાથેનો મારો સબધ, 
તેની મને ઓછામાં ઓછી ખબર છે. 


૩. આવી કઠંણુ દશામાંથી હૂટવું એ બધાંની ફરજ છે. શરીર અને 
મનતો સબધ નણુવો એ તો મહા મુશીબતનું કામ છે, પણુ શરીરના 
સાધારણુ વ્યાપાર વિષે થોડું ઘણુ નણુ4ું દરેક મનુષ્યતે બહુ જરરનું છે. 
બાળક્રાના અભ્યાસમાં પણુ આ સ્ાનનો સમાવેશ થવો! જેઇએ. મારી 
આંગળી વઢાય તો તેતો ઉપાય હુ ન જગુ, મતે કાંટો વાગે તે હુ 
કહાડી ન શકુ, મતે સપ* કરડે તો બીકમાં પડ્યા વિના મારે તરત શું 
કરવું એતી મતે ખબર ન હોય તે શરમાવા જેવું છે. 


૪- આપણી આદત એવી છે'ે જરા યે દદદ થાય કે તરત આપણે 
ધક્તર વૈદ્ય કે હઝીમને ત્યાં દોડીએ છીએ. જે તેમ ત કરીએ તો આપણુ 
હજામ કે પાડોશી જે કઇ દવા લેવાતી સલાહ આપે તે લણ્એ છીએ. 
આપણી માન્યતા જ એવી છે કે દવા વિના ૬૬ જય નહિ, આ મોટો વહેમ છે; 
અને આ વહેમથી જેટલા માણુસો દુઃખી થયા છે અને થાય છે તેટલા 
ખીન્ન' કારણથી નથી થતાં અને નથી થવાનાં. એટલે આપણે દર્દ એ શુ” 
એટલું સમજીએ તો ફ૩પકે સમતા રાખી રકીએ. દદતો અયં 
દુઃખ છે રગનો અથ* પણુ તેવો જ છે. દખાત ઉપાય લેવો 
એ ખબરેબર્‌ છે, પણુ દર્દ મટાડવાને સારૂ દવા લેવી એ ફકટ 
છે એટલું જ નહિ, પણુ તેથી ધણી વેળા તુકસાન થાય છે. માર? 
ધરમાં કચરો હોય તેને હુ હાંકી દઉં તેની જેવી અસર યાય તેવી દવાની છે. 
કચરો હોંકુ' તેથી તે જ કચરો સડીને મતે હાનિકારક થવાને! છે. વળી 
હાંકણુ સડી જાય, લારે ઢાંકણું એ વધારે કચરો થયે. અતે અગાઉ હતો 
અને હવે થયે! તે મારે કહાડવા રલો. આવી ૬ચા દવા લેનારની થાય છે, 
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ષણુ ને હુ' કચરો કહાડી નાખુ' તો ધર જેવું હતુ તેવું સાપ પાછું ચઇ રહે 
છે. દરદ-દુઃખ પેદા કરી કુદરત આપણુને સૂચવે છે કે આપણા સરીરમાં 
કચરો છે. કુદરતે વળી શ્રરીરમાં જ કચરો તિકળવાના રસ્તા રાખ્યા છે, 
અને જ્યારે ન્યારે દરદ થાય, સારે આપણે સમજવું જેણએ કે આપણા 
શરીરમાં કચરો હતો તે હવે કુદરતે કહાડવાનું શર કર્યું છે. મારા ધરમાં 
પડેલો કચરો કોઇ માયુસ કહાડવાને આવે તો હુ' તેતો ઉપકાર માનું. તે 
માણુસ કચરો કહાડી રહે સાંસુધી મતે જરા હરકત પડશે હતાં હુ' ખામોશ 
પકડીશ. તે જ રીતે કુદરત મારા શ્વરીર રૂપી ધરમાંથી કચરો! કહાડી જાવ, 
યાંસધી હું ખામોશ પકડુ' તો માર' શરીર સાફ થઇ નય અને હૂં નીરોગી 
એટલે દૂઃખ વિનાને! થઇ રહુ'. મતે શરદી થઇ છે; એટલે મારે તરત કઇક 
દવા લેવાની-સુંઠે ખાવાની-દોડધામ નથી કરવાની. હુ જાણું છુ કે મારા 
શરીરના અમુક ભાગમાં કચરો! હતો તે કહાડવા કુદરત આવી છે. મારે તેને 
રસ્તો આપવે! એટલે હુ' એછામાં ઓછી મુદતમાં સાર્‌ થઇ જઇશ. હુ 
કુદરતની સામે ચાઉ, તો કુદરતને બેવડુ કામઃ કચરે। કહાડવાનું અને મારી 
સામે લડવાનું. કુદરતને હુ” મદદ કરી શ્રકુ' છુ. જેમકે જે કારણુથી કચરો 
દાખલ થયે! તે ફારણુ દૂર કર્‌, જેથી વધારે દાખલ ન થાય; એટલે કે તે 
દરમિયાન ખાવાનું બધ કરૂ' તો તેથી વધારે કચરો પડતો બધ રહે, અને 
અલ્લી હવામાં ચોગ્ય કસરત કરૂ તો વળી હુ' પણુ થરીરની ચામડી વાટે 
કચરો કહાડતો થઇ ન્નઉ'. કાયા નીરોગી રાખવાને! આ સોનેરી નિયમ છે, 
એમ દરેક માણુસ પોતાની મેળે સાબિત કરી શકે છે. માત્ર આપણા મનની 
હાલત આપણે સ્થિર રાખવી જેઇએ. જે માણુસ ઇશ્વર ઉપર ખરી 
આસ્થા રાખે છે તે તો હ'મેશ્ાં આમ જ કરશે. આવી મનની હાલત કરવામાં 
આટલું મદદકર્તા થશેઃ-હુ' વૈ્યો વિગેરે પાસેથી દવા લઇશ છતાં માર્‌ દર્દ્ષ 
દૂર જ થશે એવો વીમો કોઇ ઉતારતું નથી;- વૈદ્યના હાથમાં ગયેલા બધા ' 
નીરોગી થતા નથી; જે તેમ થતું હોય તો મારે આ લેખા લખવાપણુ ન 
હોય અને આપણે ખધા બહુ સુખી જદગી ભોગવતા હોઈએ. 

પ. ૬૬ થતાં અટકે એવા ઉપાયો લેવા એનું નામ અગ્રેજમાં 
“હાઇજીન' છે. ગુજરાતીમાં તેને “આરોગ્ય સરક્ષણુ શાસ્્ર' કડી શકામ. આ 
શાસ્ત્ર વેદ્યકશાસ્્રથી જૂ દુ' ગણુ!ય છે. કોઈ તેને વૈધકશ્ાસ્રનું અ'ગ ગણે છે. 
ડુ'આ લેદ બતાવું છું તેને હેતુ માત્ર એટલે! જ છે કે સુખ્યતે કરીને આ 
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પેખોામાં આરોગ્યનું રક્ષણુ કરવાના ઉપાયો! જ બતાવવામાં આવશે. જેમ 
ખોષેલું' રત્ન મુસ્કેલીથી હાથ લાગે છે, અને તેનું' જતન કરવામાં જેટલે 
ગ્રયાસ આપણે કરીએ છીએ તેના કરતાં તેને શોધવામાં ઘણે! વધારે કરવો 
પડે છે, તેમ આરીગ્ય રૂપી રત્ન આપણે હાથથી ગયા પછી પાછુ મેળવતાં 
અહુ વખત અને પ્રયાસની હાનિ થાય છે; તેથી આરોગ્ય “નળવવા ઉપર 
વિચારવાન્‌ માણુસે ખબ ભાર દેવાની જરર છે. 

દ અવુભવ તો એવો છે કે જે ધરમાં બાટલી પેદી, યાંથી પાછી 
4નિકળતી જ નથી. અસ'ખ્ય માણુસો આખી જીદગી કઈ રોગ ભોગવતા 
રહે છે, અને એક પછી એક દવા વધારતા જાય છે. વેત્વો હફીમો 
અદલ્યા જ કરે છે. રોગ મટાડે તેવા વૈદ્યની શોધખોળમાં ભમ્યા કરે છે; 
“અને છેવટે પોતે ખુવાર થઇ, બીન્નને ખુવાર કરી તાલાવેલી કરતા મરી 
જાય છે. પ્રખ્યાત મહુ“મ જજ સ્ટીવન જે હિ'દુસ્થાનમાં પણુ રહી ગચેલે 
તેણે એક વેળા કહેલું કે જે વનસ્પતિઓ વિષે વ્યો ધણું ઓછું જણે છે,. તે 
વનસ્પતિઓને જેને વિષે તેથી પણુ ઓછું નનણે છે એવા શરીરમાં તેઓ 
દાખલ કરે છે. તેવ્વો પોતે પણુ બરોબર અનુભવ મેળવ્યા પછી એવા જ 
ઊદૂગાર કહાડે છે. દાક્તર મેજેન્દી કહી ગયે! છે કે “ વૈદુ'એ મહા પાખડ 
છે. ” સર એસ્ટલી કૃપર કરીને પ્રખ્યાત દાક્તર થઇ ગયે તેણે કહ્યું છે કે 
* વૈલકશ્ાસ્ર એ માત્ર અટકળ ઉપર રચાયેલું છે. ” સર નેન ફેરબસે 
કહ્યું છે કે ” વૈદ્યોના ડહાપણુ છતાં પણુ ધણા માણુસોના રોગ કુદરતે જ દૂર 
કર્યા છે. ” દાક્તર બેકર જણાવે છે કે “ રાતીયા તાવમાં જેટલા દદી” મંે 
“છે તેના કરતાં ધણુ! વધારે તે દદ્તી દવાથી મરે છે. '' દાક્તર ફેરાથ કહે 
છે ક “વૈદ કરતાં વધારે અગ્રામાણિક ધે ભાગ્યે જ જવામાં આવે છે.” 
દાક્તર રોમસવોટસન કહે છેકે “ધણુ! અગયના સવાલ વિષે ચકથી 
શરેલા સમુદ્ર ઉપર આપણે ધ'ધે! ભટક્યા કરે છે.” દાકતર કેકવેલ કહે 
છે'ક “ જે વૈદુ' નાષુદ થાય તો માણુસજાતને અથાગ લાભ થાય.” દાકતર 
કેક કહે છે કે “હજારો માણુસેઈની દવાખાનાંએ વાટે ફતલ થાય છે.” 
દાક્તર મેસન ગુડ કહે છે કે “ લડાઇ, મરજી અને દુકાળમાં જેટલા 
માણસોનો ભોગ થામ છે, તેના કરતાં ધણા વધારેનો ભોગ દવાઓને મળે 
છે.” જ્યાં જ્યાં વૈત્વો વષ્યા છે, વાં યાં દર્દો વષ્યાં છે એવુ' આપણે ઠેકાણે 
કાણે જેઇએ છીએ. જે છાપાઓમાં ખીજ જહેરખબરા નહિ આવી ચક 
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તે છાપાઓમાં પણુ દવાઓની મોટી જહેરખખરો આવશે. એક 
પાઇની કિંમત જેની છે તેવી દવાનો આપણે રૃપિયો આપીએ છીએ- 
ધણે ભાગે દવા શાની બની છે તે તેના કર્તા આપણુને જાણુવા જ નથી. 
રેતા. છૂપી દવાએ! એ નામની ચોપડી એક દવાવાળાએ જ બહાર પાડી છે. 
માણુસો ન ભમે તે હેતુ એ ચોપડી બહાર પાડવાને છે. તેમાં તે બતાવે છે કે 
સાર્સાપરીલા, કુટ સોલ્ટ, સીરપ વિગેરે અ'કાયેલી (પેટન્ટ) દવાઓ છે, 
તેના આપણે ત્રયુથી સાત રિલિંગ આપીએ છીએ. તેમાં આવેલી દવાની 
મૂક કિ'મત એક ફાધી”“ગથી એક પેની સુધીની હોય છે; એટલે આપણે 
ઓછામાં ઓછું ૭ત્રિશ ગણુ' અને વધારેમાં વધારે ત્રણુમે' ૭ત્રિશ ગણુ 
દામ આપીએ છીએ. 


છ. આમાંથી વાંચનારે એટલું તો ન્નેવું જઈઅએ “કે દદીએ દાકતરેને 
લાં દ્વેડવાની જરૂર નથી, એકાએક દવાઓ લેવાની નથી; દાક્તરો માત્ર 
અમ્રામાણિક નથી. દરેક વખતે દવા ખરાબ જ છે એવું સાધારણુ માણુસ 
નહિ માને. એવા બધાને એટલું કહી રાકાય કે “ તમે બને તેટલી ખામોશ 
રાખજે, દાક્તરોને ખને યાંસુધી તસ્દી ન આપતા. દાક્તરોને ખોલાવો તો 
સારા માણુસની પાસે જને; અતે એકને બોલાવ્યા પછી તેને વળગી રહેજે. 
તે જ ખબીન્નને ખોલાવવા કહે, યારે ખીજાતે બોલાવન્ને. તમાર' દર્દ તમારા 
દ્ક્તરના હાચમાં નથી. તમાર્‌ આયુષ્ય હશે તો તમે '"ખચિત સારા થરો, 
અતે જે તમે તદખીર કરી તે ૭તાં તમારૂ' કે તમારા સગાનું મરણુ નિપજે 
તો જણુજે કે તે પણુ જદગીનો એક પ્રકારને ફેરફાર જ છે.” 


૮* તે જ માણુસ નીરોગી કહેવાય કે જેના શુદ્ધ શરીરમાં શુહ્ટ મન 
નિવાસ કરે છે. માણુસ એક રારીરતે! જ બનેલો નથી. શરીર એ તેનું 
રહેઠાણુ છે. વળી શરીર, મન અને ₹ ત્યિને એવે! ગાઢો સબધ છે કે એકને. 
વ્યાધિ-દદદ હોય તો બીન્ન બગડે. શરીરને ગુલાબના ફૂલની ઉપમા 
અપાયેલી છે. ચુલાબના ફૂલને! ઉપરનો દેખાવ તે તેનું શરીર છે, તેની સુવાસ 
એ તેનો આત્મા-રૂહ છે. કાગળનું બનાવેલું ગુલાબનું ફૂલ કોઇ પસદ નહિ 
કરે, તેને સુ'ધવાથી તેમાં ચુલાબતી વાસ નથી આવવાની, તેની વાસ એ જ 
ગુલાબની પરીક્ષા છે; તેમ જ માણુસતી વાસ-તેતા આત્માનુ ચારિશ્ય-એ જ 
તેની પરીક્ષા છે. વળી ગુલાબના નેવું દેખાતુ' બીજાં ફૂલ હોય પણુ તેનીઃ 
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વાસ ખરાખ હશે તો આપણે તે ફેકી દશિં, તેમ જ માણુસનુ' શરીર ઠીક 
દખાતુ' હેય, છતાં તેમાં રહેનાર રૂહ જે ખોટાં વતનવાળા હરે તો આપણે 
તૈના શરીર ઉપર મોહ પામીશુ' નહિ. એટલે આપણે જેઈ શકીએ છીએ કે 
જેનુ” ચારિત્ય ખરાબ છે તે માણુસ નીરોગી નહિ જ ગણાય. શરીરનો 
આત્મા સાથે એવે ગારો સબધ છે કે શરીર નીરોગી હોય તેનું મન શુદ્ધ 
જ હશે. આ ધોરણુતે આધારે હાલ પશ્ચિમમાં એક પ'થ જ નિકળ્યો! છે. 
તે માને છે કે જેનુ' મત શુદ્ધ હોય તેને દદો થાય જ નહિ, અને જેને દદ 
હોય તે શુદ્ધ મન રાખી શરીર નીરોગી કરી શકે છે. આ મત નાખી દેવા 
જેવો! નથી, તે વાસ્તવિક રીતે ખરો જ છે; પણુ પશ્ચિમના સુધારાવાળા 
લોકે તેતે દુસ્પથોગ કરે છે. આપણે તો તેમાંથી એ સાર લેવો! રહો છે 'ે 
આરોગ્ય સાચવવાનું બળવાન્‌ સાધન આપણુ મન છે, અને મનની 
શુદ્ધતા એ આરેગ્ય નિભાવનારી વસ્તુ છે. 

હ. એક મહાન્‌ લેખકે લખ્યું છે કે જે માબાપ દરેક પ્રકારે લાયક 
હોય અને તેતે પ્રે્ન હોય તો તે તેમના કરતાં ચડવી જ જેઇએે. જે આ 
વાત બરોબર ન હોય તો દુનિયા ચડે છે એમ માનનારાએ પોતાતુ' વાકમ 
પાછું ખેંચી લેવું જોઇએ. સપૂણુ' રીતે નીરોગી માણુસતે મોતને! ડર રહેતો 
જ નથી. મોતનો ડર આપણે બધા રાખીએ છીએ તે જ બતાવે છે કે 
આપણે તન્દુરસ્ત નથી. મોત એ એક આપણે વિષે મોટો ફેરફાર છે અને 
સૃષ્ટિનિયમ પ્રમાણે તો એ ફેરફાર સરસ હોવા જેઇએ. આવું ઉચા 
પ્રકારતુ' આરોગ્ય મેળવવાને મથવું એ આપણુ કત વ્ય છે. 


ડેડ 
ત 


૩. શરીર-રચના- 
સ્ઝઞ્ઝુન્લ્ક્ઝા્ 


૧ “પૃથ્વી,પાણી, આકાગ્ન તેજ અને વાયુ; આ પ'ચતત્ત્વને ખેલ જગત્‌ 
કહેવાયુ.” ઉપલી કહીમાં શરીરનુ વણુષત ધણે પ્રકારે આવી જય છે. 
“એમાં એમ કલ્ષું છે કે પૃથ્વી એટલે મારી, પાણી, આકાશ, તેજ અને 
વાયુ, એવાં પાંચ તત્ત્વા મેળવીને જે ખેલ કુદરતે અને કુદરતના પણુ 
કરનારે ફર્યો છે, તેને આપણુ આ જગતને નામે એળખીએ છીએ. 
જે વસ્તુતું' જગત્‌ બન્યું છે, તે જ વસ્તુનું આ માટીનું પૂતળુ, જેને 
આપણે આપણુ શરીર કહીએ છીએ તે બનેલું છે. આપણામાં કહેવત 
છેકે “ યથા પિડે તથા બહમાંડે,' “ જેવું દેહે તેવું દેશે ', આ ચાવી આપણે 
ચાદ રાખીએ તો આપણે ખચિત સમજીરું કે શરીરતે નભાવવા સાર્‌ 
સ્વચ્છ માટી, સ્વચ્છ પાણી, સ્વચ્છ ખુલ્લાસ, સ્વચ્છ અસિ (સૂય*) અને સ્વચ્છ 
હવા એ જર્રનાં છે; અને તેમાંના એક પણુ તત્ત્વથી આપણે ડરવાનુ' 
નથી. ખરૂં ન્નેતાં તે! તેમાંના એક પણુ તત્ત્વની શરીરતે વિષે પ્રમાણુમાં 
ખમી થાય, ત્યારે દદ થાય છે. 


૨. શરીર ચામડી, હાડકાં, માંસ અને રુધિર (લોહી) તું બનેલું છે. 
હાડપિજર ઉપર શરીરતે! મુખ્ય આધાર છે, તેતે લીધે આપણે ટટાર 
ઉભી શ#ીએ છીએ અને ચાલી શકીએ છીએ. હાડકા એ શરીરના 
નાજુક અવયવોતું અને ખોપરી એ ભેન્નનું તથા પાંસળીઓ એ હદય 
તથા ફેફસાંનું રક્ષણુ કરે છે. દાક્તરોની ગણુત્રી પ્રમાણે આપણુ! શરીરમાં 
-૨૩૮ હાડકાં છે. હાડકાંના બહારનો ભાગ કઠણુ છે એવુ' આપણે સૌ જેઇ 
શકીએ છીએ, પણુ તેવી સ્થિતિ અ'દરતા ભાગની નથી. અ'દરતો 
ભ્નાગ પાચો અતે પોલો છે. એક હાડકું ખીન્નની સાથે સ'ધાયેલું 
રહે છે તે જગ્યાએ કુર્ચાવુ આવરણુ હોય છે. આ ડુર્ચા તે પોચું 
“હાડકું જ ગણાય. 


૧૧%૧૭૮- 
દભાગ ૩૦] શરીર-રચના* ર્જ 


' ૩. આપણા દાંત એ પણુ હાડકાં છે. પ્રથમ બચપણુમાં દૂધિયા દાંત 
શાવે છે તે સૌતે પડી ન્નય છે. પછી છાશિયા દાંત આવે છે તે પડયા 
ગએટલે પાછા તથી આવતા. દૂધિયા દાંત છથી આઠ મહિતે ફૂટવા શર 
થાય છે, અને બાળક ખે એક વષ'તુ' થાય તેવામાં ધણું ખરૂ' બધા ફૂટી 
રહે છે. છાશિયા પાંચ વષ* પછી ફૂટવા લાગે છે, અને ૧૭ થી ૨૫ વષની 
ઉમર સુધીમાં બધા ફૂટી રહે છે. દઢ સવ'થી છેલ્લી ફૂટે છે. 


૪. ચામડીને આપણે સ્પશ* કરીરુ' તો ઘણી જગ્યાએ આપણી 
હાથને માંસના લોચા જણાશે. આ સ્નાયુ કહેવાય છે, અને તેના વડૅ 
આપણા સાનતતુએ કામ લે છે, આપણું હાય ભીડી ઉધાડી શકીએ 
છીએ, જડબાં હલાવી શ#ીએ છીએ, આંખ મીંચી શકીએ છીએ એ 
અધુ' સ્નાયુને આધારે થાય છે. 


, પ૫. શરીરના મુખ્ય ભાગોમાં હોજરી એ સર્વોપરી ગણાય. આ 
હોજરીનુ' કામ અનાજને પાચન કરવાનુ અને પાચન થયેલા અનાજ વડે 
શરીરનું પાષણુ કરવાનું છે. સચાતે જેમ એન્જન તેમ માણુસને હોજરી 
છે. આ ભાગ ડાખા પડખામાં પાંસળાંતી અ'દર છે. તેમાં અનેક ક્રિયાઓ 
થઇ, જૂદા જૂદા રસો તૈયાર થઇ અન્નમાંથી તત્ત્વ ખેચાય છે, અને ખીનને 
ભ્નાગ મળ મૂત્ર થઇ આંતરડાંમાં થઈ બહાર નિકળે છે. તેની ઉપરની બાજુએ 
કલેજાનો ડામા ભાગ છે. હાજરીની ડાખી તરફ બરોળ છે. કલેજુ* 
પાંસળીઓની અદર જમણું પડખામાં છે. કલેન્નતુ' કામ લોહી સુદ 
કરવાનુ' અને પિત્ત પેદા કરવાનું છે. આ પિત્ત પાચનક્યાને સાર 
ઉપયોગનું છે. 


૬. પાંસળીઓની નીચે છાતીની બખોલમાં ખીન્ન ઉપયોગી વિભાગો 
જ, તે અતઃકરણુ અથવા રકતાશય અને ફેફસાં એમ છે. આ અ'તઃ- 
કરખુની થેલી ખે ફેફસાંની વચમાં ડાબી તરફ હોય છે. છાતીમાં ડાબાં 
જમણાં મળી ચોવિશ હાડકાં છે, પાંચમાં અને છઠ્ઠા પાંસળાની વચ્ચે 
શમ'તઃકરણુનો ધબકારે। થાય છે. આપષણુને ડાબુ' અને જમણુ' એમ બે 
જેફ્સાં છે, તે શ્રાસતળાનાં બનેલાં છે. તે હવાથી ભરેલાં છે, અને તેમાં 
લોહી સાદ થાય છે. ફેફસાંમાં હવા પહોંચે છે તે શ્વાસનળી વાટે. તે હવા 
-નસકોરામાં થઇને જવી જેઇએ. આમ નાકમાં થઇને હવા જાય તે ગરમ 


વર્‌ આરેોગ્ય* [ ગાંધી: શિક્ષણન્) 


થઇને ફેફસાંમાં ઉતરે. ધણુ! માણુસો આ વાતથી અનનણુ હે હવાને. 
મોં વાટે ગળે છે અતે તુકસાન ખમે છે. માં ખાવા વિગેરેના કામમાં લેવાતું. 
છે, હવા તો માત્ર નાક વાટે જ લેવી જઇએ. 


છ. લોહી આપષણુતે પાષણુ આપે છે, વળી તે ખોરાકમાંથી પાષણુ 
કરનાર ભાગને નોખો પાડે છે, નિસ્પષોગી વસ્તુઓ-મળમૃત્રોને બહાર 
કહાડે છે, અને ચરીરને એકસરખી ગરમીમાં રાખે છે. લોહી શરીરમાં 
રહેલી નળીઓ-નસે। વાટે નિર'તર ફર્યા કરે છે. આપણી નાડી ચાલે છે તે 
લોહીની ગતિતે લીધે. જુવાન અને ત'દુરસ્ત માણુસની નાહી એક 
મિનિટમાં લગભગ ૭૫ વખત ચાશે છે, એટલે ૭૫ ધબકારા સારે છે. 
બસ્ચાંની જલદ ચાલે છે, અને ધરડા માણુસની ઓછી ચાલે છે. 


૮. લોહીને સાફ રાખનાર મોટામાં મોટું' સાધન હવા છે. શરીરમાં 
ફરીને જે લોહી ફેફસાંમાં નનય છે તે નકાસુ' થઇ પડે છે, અને તેમાં ઝેરી 
પદાથ' હોય છે. આ ઝેરી પદાય'ને અ'દર્‌ ગયેલી હવા ઝીલી લે છે અને 
પોતાનામાં રહેલો પ્રાણુવાયુ તે લોહીને આપે છે. આ પ્રમાણે ક્રિયા ચાલ્યા જ 
કરે છે. લોહીમાંથી લીધેલો! ઝેરી પદાથપ લઇ, અ દર ગયેલી હવા બહાર તિકળે 
છે, અને લોહીમાં પ્રાણુવાયુ મળી તે જ પાછું નસો વાટે આખા શરીરમાં 
ફેરી વળે છે. આથી સમજી શકાય છે કે બહાર નિકળતો શ્વાસ એ ઝેરી. 
શ્વાસ છે. 


ય્ક્્ક્્ઝ્્ડ 


૪ હવા. 





૧. શરીરતે ત્રણુ પ્રકારન! ખોરાક જઇએ; હવા, પાણી અને અન્ન. 
શ્મામાં હવા એ સવ'થી અગસની વસ્તુ છે, તેથી કુદરતે તેને એવા 
વિસ્તારમાં રાખી છે કે તે આપણુતે વગર ખચે* મળ્યા કરે. 


૨. હવા વિના આપણુને ધડીભર ચાલતુ' નથી. લોહી આખા શરીરમાં 
ૂરે છે, તે પાછું ફેફસામાં આવીને સાફ થાય છે, અને પાછું ફરે છે. ખા 
ગતિ આખો દહાડે અતે આખી રાત આપણુ શરીરમાં થયા કરે છે. દરેક 
શ્વાસ બહાર કહાડીએ, યારે આપણે ઝેરી પવન બહાર કહાડીએ છીએ, અને 
શ્વાસ અ'દર લધએ, યારે આપણે બહારની હવામાંને પ્રાણુવાયુ લળ તે 
વડે અ'દરના લોહીને સાફ કરીએ છીએ. આ શ્વાસોચ્હ્વાસ પળે પળે ચાલે 
છે, અને તેની ઉપર શરીરના જીવનનો આધાર છે. પાણીમાં આપણે ડૂબી 
સરીએ છીએ તેતો અથ એટલો જ કે આપણે શરીરમાં પ્રાણુવાયુને 
દાખલ કરી શકતા નથી, અને માંહેના ઝેરી વાયુને બહાર કહાડી શકતા નથી. 
મરજીવા* ખખતર પહેરી પાણીમાં ઉતરે છે, અતે પાણીની સપાટી બહાર 
રહેલી ભુગળીમાંથી બહારની હવા લે છે; તેથી તેએ ઘણુ! વખત પાણીની 
અદર રહી શકે છે. 

૩. કેટલાક તખીખોએ મ્રચોગે કર્યા છે તે ઉપરથી સાબિત થયુ છે કે 
જે માણુસને હવા વિના પાંચ મિનિટ રાખ્યો હોય તો તેતો પ્રાણુ જશે. 
“જેટલીક વેળા માની સોડમાં રહેલું બાળક ગુગળાઇ મરી જય છે, તે એવા 
કારણુથી કે બચ્ચાને નાક માં દબાવાથી બહારની હવા ન મળી શકી. 

૪. હવા એ આપણુને સવ'થી જરૂરનેો ખોરાક છે, અને તે આપણુને 
પણુ માગ્યો મળે છે. પાણી અને અન્ન આપણે માગીએ અને શોધીએ 
જારે મળસે; પણુ હવા તો આપણી ૪ચ્છા વિના યે આપણે લઇઞ છીએ. 


# દરિયાના પાણીમાં તળીએ જનાર. 


૧૪ આરેગ્ય* [ ગાંધી-શિક્ષણુઃ 


પ. જેમ આપણે ખરાબ પાણી અથવા તે! ખરાબ ખોરાક લેતાં 
અચકાઇએ છીએ, તેમ જ ખરાબ હવા વિષે હોવુ' જેઈએ; પણું હેકીકતર્મા 
સા એવું છેકે આપણે બગડેલી હવા જેટલે દરજ્જે લઇએ છીએ તેટલે 
દરજ્જે આપણે બગડેલાં અન્ન-પાણી લેતા નથી. દેખવાની જ દાઝ છે. 
આપણે પ્રતિમા પૂજનારા છીએ. હવાને નરી આંખે નનેઇ શકતા નથી, તેથી. 
આપણે કેટલી ખરાબ હવા લઇએ છીએ તેનો ખ્યાલ નથી કરતા. ખીજએ 
અડકેલો ખોરાક ખાતાં આપણું અચકાઇએ, બીજાએ ખોટેલું પાણી પીતાં 
વિચાર કરીએ; અને આપણામાં જરા ય નફરત નહિ હોય તોપણુ બીન્ન 
માણુસે ઉલટી કરેલાં ખોરાક કે પાણી તા આપણે નહિ જ લઇએ; દુકાળિયાની 
પાસે પણુ ઉલટી કરેલો ખોરાક મૂફીશું તો તે મરવુ' કેબલ કરશે, પણુ તે. 
ખોરાક નહિ લે; પણુ સામા માણુશે ઓકેલી-શ્વાસ વાટે બહાર કહાડેલી- 
હવા આપણે બધા નફરત રાખ્યા વિના લછએ છીએ | 


૬. આરેગ્યવિદ્યાના નિયમો પ્રમાણે આકેલી હવા એ એઓકેલા અનાજ 
જેટલી ખરાબ છે. એમ સાબિત કરવામાં આવ્યું છે ક માણુસે બહાર 
કહાડેલો શ્વાસ જે ખીનન માણુસના ફ્રેફસામાં દાખલ કરવામાં આવે તે! તેતું 
તરત જ મરણુ નિપજરે-એવેો ઝેરી તે શ્વાસ છે. છતાં એક ઓરડીમાં 
ગાંધાઇ ખેઠેલા કે સૂતેલા માણુસો આવે! ઝેરી શ્વાસ આખો વખત લીધા જ 
કરે છે. માણુસના સારા નસીબે હવા એ એટલો ચ ચળ પદાથ છેક તે 
આખો વખત ઉડ્યા ડરે છે અને ઝપાટાભેર ફેલાય છે, વળી ઝીણાંમાં ઝીણા, 
ક્દ્રિમાંથી પણુ દાખલ ચાય છે; એટલે એક તરફથી આપણે કોટડીમાં 
ભેગા થઇ હવાને ઝેરી બનાવીએ છીએ અતે બીજી તરફથી દરવાજનાં. 
તીથાંમાંથી, છાપરાંની રહી ગયેલી તડોામાંથી બહારતો પવન 
થોડા ધણા અ'દર આવ્યા કરે છે; તેથી આપણે તદન એકેલી હવા. 
પાછી લેતા નથી. 


છ. આપણે બહાર કહાડેલી હવા નિર'તર સાફ થયા જ કરે છે. ખુધ્ી. 
હવામાં આપણે અ'દરની હવા બહાર કહાડીએ એટલે તે ઝેરી હવા બહારની 
હવામાં પળ વારમાં ફેલાઇ જય છે, અને સારી હવાનું જે પ્રમાણુ છે તેને. 
કુદરત જાળવી રાખે છે. હવા એ બહોળા વિસ્તારમાં અ! નાની સરખી 
પૃથ્વીની આસપાસ વિ'ટળાયેલી પડી છે. ી 
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૮. સે'કડે નવ્વાણુ ટકાથી ઉપરાંત માંદગીનુ' કારણુ ખરાબ હવા છે, 
એમાં ક જ ગ્રક નથી, ક્ષય, તાવ, અનેક જાતના કહેવાતા ચેપી રોગે, 
એ બધાતું કારણુ આપણે લીધેલી ખરાખ હવા છે; તેથી જ તે રેગોા 
દૂર કરવાતે પહેલે, સહેલો અતે છેલ્લો ઉપાય ચોકખામાં ચો૩ખી 
હવા છે. એતે પહોંચનાર વૈદ્ય, દાક્તર કે હ?ીમ દુનિયામાં ખીજે નથી. 
ક્ષયતો રોગ એ ફેફ્સાં સડવાની નિશ્ચાની છે. ફેફ્સુ' સડય તે ઝેરી હનાને 
લીધે, જેમ એન્જનમાં ખરાબ કોલસા ભરવાથી એન્જન ખરાબ થાય તેમ 
મેદ્સાંતુ છે. આથી હાલના દાક્તરો જેમા સમન્યા છે તે અચૂક ક્ષયના 
શગને સાર્‌ પહેલે ઉપાય ચોવિશે કલાક ખુલ્લી હવા લેવાનો આપરે. 
આજા બધા ઉપાયે। તૈની પાછળ કામ કરે છે, પણુ તેના વિના બીજે એક 
_ પણુ ઉપાય કામ કરતો નથી. ા 

૪, દવા આપણે ફેફસાં વાટે લઇએ છીએ એટલું જ નહિ, પણુ 
ચામડી વાટે પણુ કંઈક ભ્રાગ લેવાય છે. ચામડીમાં અગણિત ખબારિક છિદ્રો 
છે તે વાટે આપણે હવા લઇએ છીએ. આવી મહા અગત્યતી જે વસ્તુ છે 
તેતે ચોકખી કેમ રાખી શ્રકાય્‌ એ બધાએ જાણુવું જોઇએ. ખર્‌' જેતાં 
બાળક સમજું થાય ત્યારથી જ તેને હવાની અગત્ય વિષે સાન આપવું જેઇએ.- 


પ 
પ) 


પ. હવાને બગાડનારી ટેવો. 
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૧. હુવા બગડવાનાં મુખ્ય સાધનો આપણાં જજર, આપણા વાડા 
અને જ્યાં મૂતરડીઓ નોખી હોય યાં મૂતરડી એ હોય છે. ધણુ! જ થોડા 
સાણુસને જજરૂની ગ'દફીથી થતી નુકસાનીનું ભાન હોય છે. બિલાડી “કે 
કુતર્‌' જ્યારે નજનજરૂ કરે છે, યારે જમીન ઘણે ભાગે પોતાના પનવતી 
ખોદે છે, અને તે ખાડામાં મળયાગ કરી તેની ઉપર ધૂળ નાખે છે. જ્યાં 
સુધરેલી ઢબનાં-પાણીના નળવાળાં-“નજર્‌ નથી, યાં ઉપર પ્રમાણે કરવાની 
જરર છે. આપણાં પાયખાનાંઓમાં એક બકેટમાં આપણે રાખ કે સૂફી 
માટી ભરી રાખીએ, અને દરેક વ'ખતે જ્ય.રે તે પાયખાનું વપરાય, સારે 
તે મેલા ઉપર રાખ કે સૂકી માટી મેલું તદન કાઇ જય તેટલી છાંટીએ તો 
બદબોા અટકે છે, અતે માખી વિગેરે ઉડતા જવે। મેલા ઉપર ખેસી આપણા 
શરીરને અડકતા નથી. જેનાં નાક બગડી નથી ગયાં અથવા મેલાની 
ગ'ધથી રવાઇ નથી ગયાં, તે માણુસ મેલું ખુલ્લું રાખવાથી હવામાં કેટલી 
ખદખે! ફેલાય છે તે ન્નણી શકશે. આપણા ખોરાકમાં પાયખાનાને! મેલ કોઇ 
ભેળવે અતે આપણી આગળ મૂકે તો આપણુતે ઉલટી ચરે; પણુ પાયખાનાની 
ખદબો હવામાં ભળે અતે તે હવા આપણું ગળી જઇએ તેમાં અને 
પાયખાનુ' મેળવેલા અનાજમાં રતિ ભાર પણુ ફેર નથી. ૩ર હોય તો તે 
એટલો જ કે અનાજને મેલની સાથે ભેળવેલું આપણે નરી આંખે નઈ 
શકીએ છીએ, અને હવામાં ભળેલો મેલ આપણે જેતા નથી. પાયખાનાની 
બેઠકો વિગેરે તદ્ન સાફ રાખવાં જેઇએ. આવાં કામથી આપણે શરમાઇએ 
છીએ અથવા તે કરતાં આપણુતે છીટ આવે છે, પણુ ખર ન્નેતાં 
તેવાં પામખાનાં વાપરવાની છીટ જેધ્એ. જે મેલ આપણા શરીરમાંથી 
નિકળે છે અને જે બીજા માણુસ પાસે આપણે ઉંચકાવાએ છીએ તે આપણે 
પોતે સાફ કેમ ન કરીએ ? આવાં કાસ કરવામાં જરાયે એબ નથી; એ 
આપણે શીખી બશ્ચાંઓને શીખવનું ધટે છે. બકેટ જ્યારે ભરાય, યારે 
“સળને ખેએક ફૂટના છીછરા ખાડામાં દાટી તેની ઉપર સારી પેઠે ધળ ઢાંકી 
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“દવી જેઇએ. જે આપણુને જંગલમાં મળયાગ કરવાની આદત 
'હોય તો ધરોયી સારી પેઠે દૂર જવુ' જેઇએ. લાં હાથ-પાવડા વતી નાનો 
ખાડે ખોદી આપણુ કાય' કરવુ' જઇએ, અને ખોદેલી માટી તેની ઉપર 
પૂરવી નેપ્રએ. 


૨. પેસાખ જ્યાં યાં કરીને પણુ આપણે હવાને બગાડીએ છીએ. તે 
:આદત તદ્ન ના':૬ કરવા જેવી છે. જ્યાં પેસાબની ખાસ જગ્યા ન હોય, 
જાં ધરોથી દૂર જઇ સૂકી જમીનમાં પેસાબ કરવો જનેઇએ, અને તેની ઉપર 
પણુ ધૂળ છાંટવી જેઇએ. મળને ઉંડા નહિ દાટવાનાં ખે સબળ કારણુ છે. 

'ડ એક તો એ કે જે મળ બહ ઉડા દટાય તો તેની ઉપર સૂય'તે! તાપ કામ 
“નથી કરી શકતે; બીજું એ કે ઉંડા દટાયેલા મળથી આસપાસના પાણીના 
-ઝરાતે હરકત થવાના સભવ છે. 


- ૭: આપણે ગાલીચા ઉપર, ઓરડાઓની ભોંય ઉપર, આંગણામાં, 
“સેમ જ જ્યાં આપણે જગ્યા ન્નેઇએ ત્યાં વગરવિચાચે* ચૂંકીએ છીએ. ચૂંક 
ણી વાર ઝેરી હોય છે, ક્ષયવાળા રોગીનું થૂક બહુ જ ઝરી ગણાય છે, 
"તેમાંના જ'તુ ઉડી બીજના શ્વાસમાં ભળી તેને તુકસાન કરે છે, વળી 
શૂંકવાથી ધર વિગેરે બગડે છે એ તો નનૂદુ' જ. આ વિષે આપણી ફરજ એ 
છેકે ધરોની અ'દર તો જ્યાં યાં ન જ ચૂંકવુ' જેઇઇએ; ચૂંકદાની રાખવી, 
“અને રસ્તે ચાલતાં થૂંકવાની જરૂર જણાય તો સૂઝી જમીનમાં ન્યાં ધળ 
નેવામાં આવે ત્યાં શૂંકવુ, આથી થૂંક સૂકી મટોડીની સાથે મળી 
ઓઇછી ઇન્ન કરશે. કેટલાક તખીબોાતો અભિમ્રાય એવો છે કે ક્ષયના 
“રેગવાળા માણુમોએ તો જતુનાચક દવા નાખેલી હોય એવા વાસણુમાં 
જ ચૂંકનુ' જોઇએ; સૂકી જમીન ઉપર જ્યાં ધળ હોય ત્યાં તેવા દદી” 
શૂ"કે તાપણું તેના યુ'કમાંતા જ'તુઓઆને નાશ થતો નથી, આ ધૂળ ઉડીને 
તેમાંથી આવી રહેલા શૂંકના જ'તુચ્વાનતે પણુ ઉડાડે છે અને લેકોને 
“ચેપ આપે છે. ા 
જ. પડી રહેલું અને રાંધેલું અનાજ, શાક વિગેરેનાં છોતરાં ન્યાં ત્યાં 
“જૂફવાની રીત કેટલાકમાં હોય છે. એ બધાંને જમીનમાં છીરાં દાટયાં 
'હોય તો તે હવા બગાડી શકતાં નથી, અતે કાળે કરીતે તેમાંથી ઉપયોગી 
“ખતર બને છે; સડૅ એવી કઇ પણુ વસ્તુ ખુલ્લી ફેંકવી ન જ્નેઇએ. આ 
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ખધી સૂચનાઓ સમજયા પછી અમલમાં મૂકવી એ તદ્‌ન સહેલું છે, એમ 
દરેક માણુસ અનુભવે જેઇ શકરો. 


પ. હુવા લેવાનો માગ' તે નાક છે-માં નહિ; એમ છતાં ધણા જ" 
થોડા માણુસોતે બરોબર શ્વાસ લેતાં આવડે છે. બહુ માણુસો। મોં વાટે 
શ્વાસ લે છે. આ રેવ ૪ કરે છે. અહુ ઠંડી હવા જને માં વાટે લેવાય તો 
ધણી વાર શરદી થઇ આવે છે, અને સાદ ખેસી જાય છે. હવામાંનાં 
શજકણો મોં વાટે શ્રાસ લેનારનાં ફેફસાંમાં પ્રવેશ કરે છે, તેથી કેટલીક 
વાર ફ્રેફ્સાંને મોટી હાનિ પહોંચે છે. આતો પ્રત્યક્ષ અનુભવ વિલાયત 
જેવાં શહેરોમાં તરત થઇ જય છે. યાં ધણી ચીમનીઓને લીધે નવેમ્બર 
માસર્મા બહુ “ ફગ ' ( પીળી ધુમસ ) થાય છે; તેમાં ઝીણાં કાળાં રજકણો 
હોય છે. જે માણુસ તે રજકણાથી ભરેલી હવા મૉં વાટે લે છે તેના થૂ'કમાં 
તે નેવામાં આવે છે. આમ ન થાય તેટલા સાર કેટલીક સ્ત્રીઓ, જેને 
નાક વાટે શ્વાસ લેવાની આદત નથી હોતી, તે માં ઉપર ખાસ નાળીવાળીઃ 
સુમતી બાંધે છે. એ મ્ુમતી ચાળણીની ગરજ સારે છે. તેમાં થઇતે હવા 
નય છે તે ચોકખી થાય છે. કેટલોક વખત વપરાયા પછી તે મુમતી 
તપાસી હોય તો તેમાં રજકણુ નનેવામાં આવશે. આવી ચાળણી ઇશ્વરે 
નાકમાં રાખેલી છે, નાકથી લેવાયેલી હવા સાફ થયા પછી જ ડેફ્સાંને 
પહોંચે છે, વળી નાકમાંથી લેવાયેલી હવા ગરમ થપ્ને અ'દર ઉતરે છે, 
આ વાત પ્યાતમાં રાખી દરેક માણુસે નાક વાટે જ હવા લેતાં શીખી લેવું 
જેઇએ. તે કઇ મુશ્કેલીની વાત નથી. ન બોલતા હોઇએ યારે માં બ 
રાખવુ” જેઇએ. જેઓને મોં ઉધાડું' રાખવાની ટેવ પડી ગઈ હોય તેમણે 
સેદએ પડદો બાંધી રાતના સૂવું, એટલે પરાણે નાક વાટે જ શ્વાસ લેવાશે. 
વળી સવાર્‌ સાંજ ખુલ્લી હવામાં ઉભી તેણે નાકે વિશેક વાર શ્વાસ લેવા* 
આમ કરવાથી નાકે જ શ્વાસ લેવાતી ટેવ પડી જશે. ત દુરસ્ત અને નાકથી 
શ્રાસ લેનાર માણુસ પણુ નાક વાટે હમેશાં સ્વચ્છ હવામાં શ્વાસ લે તો 
તેની છાતી મજબૂત અને પહોળી ,ચરે. આ અખતર્‌ો દરેક માણુસે 
કરવા લાયક છે. અખતરા કરનારે શરૂઆતમાં છાતીનુ' માપ લેવું, અને' 
એક માસ પછી ફરી લેવું. તે જશે કે તેટલી ટૂંકી મુદતમાં તેની છાતી 
ક'ઇક વિરેષ પહોળી થઇ છે, સેન્ડાો વિગેરે ડમ્બબેલની કસરત કરાવે. 
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છે તેમાં પણુ એ જ રહસ્ય રહું છે. ઝપાટાથી ડમ્બબેલ [ફેરવતાં 
શ્વાસ ઉડા અને ખૂબ લેવાય છે, તેથી છાતી ખૂબ પહોળી અને 
મજબૂત બને છે. 


૬. આમ હવા કેમ લેવી એ જણુવાની સાથે ખુલ્લી હવા રાત દહાડે! 
લેવાની ટેવ પાડવાની જરૂર છે. આપણી સાધારણુ આદતો એવી છે કે 
આપણે દ્વિસના ધરમાં કે દુકાતોમાં ગાંધાઇ રહીએ છીએ, અને રાતના 
પણુ તિન્નેરીના જેવી આરડીઓમાં સૂઇએ છીએ; બારી બારણાં હોય તે 
પણુ બધ કરી દઇએ છીએ, આ ટેવ ધણી જ વખોડવા જેવી છે. જેટલો 
વખત બને તેટલો વખત, અને ખસસ કરીને સૂતી વેળા આપણે ખુલ્લી 
હવા જ લેવી ઘટે છે; એટલે જેનાથી બને તેણે તો ઉધાડા વરંડામાં, 
ભગાસીમાં, ફળીમાં કે કડૅડામાં સૂવુ' જેઈએ. જેના નસીબમાં આમ 
કર્વાનુ' નથી તેણે પોતાની કોટડીના જેટલા દરવાળજ્ન અને બારી ખુલ્યા 
રાખી શકાય તેટલાં રાખર્વા જ્નેઇએ. હવા જે આપણુને ચોવિશે કલાક 
ખાવાનો ખોરાક છે તેનાથી બિલકુલ ડરવાનુ' નથી. ઉધાડી હવા કૅ સવાસ્ની 
“રી હવા લેવાથી માંઠમી થાય એવી વાત તદ્ન વહેમ છે. જેણે કુટેવાથી 
પોતાનાં ફ્રે્સાં બમાગાં છે તેને એકાએક ખુલ્લી હવા લેવાથી શદી” થઇ 
આવવાતે! સ'ભવ છે, પણુ તેવા માણુસે એવી શદી'થી ડરવાતુ' નથી. એ 
શદી* ટૂંક મુદતમાં જ દૂર થઇ જરે. ક્ષયની બિમારી ભોગવનારાને સાર્‌ હાલ 
યુરોપર્મા ઠેકાણે ઠેકાણુ ખુલ્લી હવા મળે તેવાં ખુલ્લાં મકાનો ખઆાંધવામાં 
આવ્યાં છે. દેરામાં મરકીને! ઉપદ્રવ રલ્રા જ કરે છે તેતું' ખાસ કારણુ 
હવા બગાડવાની અતે બગડેલી હવા લેવાની આપણી બૂરી આદત છે. 
નાજુકમાં નાજુક માણુસ ખુલ્લી હવા લે તો તેને ફાયદો જ થાય 
એ ચોક્સ રીતે માનવા જેવી હકીકત છે. હવા નહિ અગાડર્તા અને 
સ્વચ્છ હવા લેતાં આપણું શીખી લઇએ, તો! આપણે ધણા રોગોમાંથી 
સહેજે.બચી જઇએ. 


૭. જેમ ખુલ્લી હવામાં સૂવાની જરર છે, તેમ જ માં ઉપર નહિ 
હવાની પણુ જરૂર છે. ધણુ! હિંદીઓની આદત મોં ઢાંકીને સૂવાની છે. 
આમ કરવાથી આપણે! બહાર નિકળેલો ઝેરી શ્વાસ આપણે જ લઇએે છીએ. 
હવા એ એવી વસ્તુ છેકે જરા માગ હોય તે! યાં તે પેસી જાય છે. આપણુ 
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એવાનું ગમે તેમ લપેટયુ' હોય તોપણુ બહારની હવા થોડી ધણી તેમાં પેસી 
જાય છે. નને આમ ન જ થતુ હોય અતે આપણે માથા સુધી ઓઢીને સૂતા 
હોઇએ તો ગુ'ગળાઇને જ મરી જઇએ, પણુ તેમ નથી થતું; કેમકે થોડી 
ઘણી પ્રાણુવાયુવાળી બહારની હવા મળ્યા કરે છે, પણુ તેટલું બસ નથી. માથે 
ટાહ વાય તો માથા ઉપર કઈ નોખું વસ લપેટવું કે કાનટોપી પહેરવી, પણુ 
નાક તો જરર બહાર રાખવુ નનેઇએ. ગમે તેટલી ઠૈં'ડી પડતી હોય, ત્યારે 
પણુ નાકને ઢાંકીને ન સુવું નનેઇએ. 


૮- છવા અતે અજવાળાને નિકટ સબધ છે. જેમ આપણે હવા વિના 
ન નભી શકીગ્યે તેમ જ અજવાળા વિના ન જીવાય. નરકમાં અજવાળાતે 
અભાવ જ માન્યે। છે. જ્યાં તેજ નથી ત્યાં હવા હમેશાં ખરાબ જ હોય છે. 
કાઇ અધારી કોટડીમાં આપણે પ્રવેશ કરીશુ, તો ત્યાંની હવામાં આપણુને 
જર માલમ પડશે જ. અ'ધારામાં આપણે આંખને ઉપયોગ નથી 
કરી શકતા, એ બતાવે છે કે આપણે અજવાળામાં જ રહેવાને પેદા 
થયૈલા છીએ. જેટલા અ ધારાની જરૂર કુદરતે આપણે સાર માની છે, તેટલુ” 
અ'ધારૂ આપણુતે સુખાકારી રાત્રિ પેદા કરીને તેણે આપ્યું છે. ધણા 
માણુસેને એવી આદત પડી ગયેલી હોય છે કે ધણી ગરમીના દિવસોમાં પણુ 
તેઓ પોતાની ભોંયરા જેવી કોટડીમાં અજવાળું અને હવા બધ કરીને 
એસી કે સઇ રહેશે. હવા અને અજવાળા વિના રહેનાર માણુસો। તેજ અને 
શંક્તિવગરના ન્નેવામાં આવે છે. 


હ. યુરોપ તરક હાલ એવા તખીખે। છે કે જેઓએ દદી"એઓને ખુલ્લી હવા 
અને અજવાળુ પુષ્કળ આપી તેઓનાં દદ મઢડે છે. તેઓ માત હવા 
અજવાળુ આપે છે એટલું જ નહિ, પણુ દદીને લગભગ નસ દશામાં રાખે 
છે અને આખા શરીરની ચામડી ઉપર હવાની અને અજવાળાની અસર 
પહોંચાડે છે. આવી માવજતથી સે'કડો આદમીએ સાન થાય છે. હવા 
અને અજવાળાની આવ-ન્‍ન ચાય તેટલામાટે આપણાં રહેવાનાં ઘરનાં 
બારી-બારણાં રાત દહાડે ખુલ્લાં રાખવાં જોઇએ. 


૧૦. ઉપરનું લખાણુ વાંથી કેટલાકતે એમ શકા થશે કે નને હવા અને 
તેજનો આટલી જરિરયાત હોય તો ધણા માણુસો પોતાની કોટડીઓમાં પડી 
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રહે છે છતાં તેઓને તુકસાન કેમ નથી થતુ' ? આવી શકા કરનારે વિચાર 
નથી કરેલો એમ કહેવાય. જેમ તેમ નભવું એવો આપણુ વિષય નથી. 
આપણે વિષમ તો એ છે કે સપૂણુ આરોગ્યમાં બને તો નલવુ એમ ચોક્કસ 
રીતે સાબિત કરવામાં આવ્યું છે કે જ્યાં જ્યાં લોકા આછી હવા અને 
ઓછું અજવાળુ લે છે, ત્યાં ત્યાં તેઓ માંદા રહે છે. શહેરના લેક ગામડિયા 
કરતાં નાજુક છે, કેમકે શહેરના લેકોને હવા અજવાળાં થોડાં મળે છે. 


૬. પાણી. 


નડ: છક 


૧. હવા એ પહેલી પદવી ભોગવે છે અને પાણી બીજી પદવી ભોગવે 
જે. હવા વિના માણુસ થોડી મિનિટ જ નભી શકે. પાણી વિતા કેટલાક 
કલાકે, અને દેશને લદ કઇક દ્વિસ પણુ કહાડી શકે; તાપણું એટલું 
તો ચોક્કસ છેકે ખીન્ન ખોરાક વિના લાંબી મુદત ચલાવાય તેમ પાણી 
વિના ન જ ચલાવાય. પણુ જે માણુસને પાણી પીવાનું મળે તે ધણા 
દહાડા સુધી અનાજ વિના નભી શકે છે. આપણુ! શરીરમાં પાણીના 
સિત્તેરથી વધારે ટકા છે. પાણી વિનાના શરીરનું વજન આઠથી બાર 
રતલ સુધીનુ' ગણાય છે. આપણા ખધા ખોરાકમાં ઓછું વત્તુ પાણી 
હોય છે જ. 


૨. આમ જે વસ્તુ આપણુને બહુ અગલની છે તેની સભાળ 
મમાણુમાં આપણે બહુ આછી લઇએ છીગએ. મરકી વિગેરે રોગે! આપણી 
હવા વિષેની બૅદરકારીને લીધે આપણુને ઘેરે છે. તેવાં પરિણામ આપણી 
પાણી વિષેની બેદરકારીથી આવે છે. લડાઇમાં રોકાયેલા લશ્કરમાં કાળજ્વર 
રણી વેળા ફાટી નિકળે છે. તેનો દ્વેષ પાણી ઉપર સાબિત કરવામાં આવ્યો 
છે; કેમકે લડાઇમાં ફોજને જ્યોં જેવું મળે યાં તેવું પાણી પીવું પડે છે. 
શહેરમાં રહેનારા માણુસામાં પણુ ઘણી વેળા આવી રીતના તાવ ક્રાટી 
નિકળે છે, તેનું કારણુ ઘણી વખત પાણી હોય છે. ખરાબ પાણી પીવાથી. 
પથરીને! રોગ પણુ ધણી વાર પેદા ચાય છે. 


૩. પાણી બગડવાનાં ખે કારણુ હોય છે; એક તો એવા ગ્રદેરામાં 
પાણી મળવુ હોય કે યાં ચોક્ખું ન રહે અને બીજુ' એ કે આપણે તે 
પાણીને બગાડીએ. જ્યાં ખરાબ જગ્યાએ પાણી રહેતુ' કે નિકળતુ' હોમ 
ભાંનું પાણી તો ન જ પીવું નનેઇએ અને ધણું ભાગે આપણે નહિ પીએ; 
પણુ આપણી ગકફલતથી ખરાબ થયેલું પાણી પીતાં આપણે અચકાતા 
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નથી. જેમકે નદીઓમાં આપણે ગમે તે વસ્તુઓ નાખી તે જ પાણી 
મીવા ધોવામાં વાપરીએ છીએ. 


જ- નિયમ એવો છે કે જે જગ્યાએ આપણે નહાતા હે!ઇએ તે 
જગ્યાએથી પાણી કદિ પીવાને સાર્‌ નહિ વાપરવું. નદીનાં પાણી હ'મેશાં જે 
4દેશાએથી વહેતાં હોય તે દિશામાં જ્યાં કોઇ ન નહાવું હોય યાંથી પાણી લેવું 
નેઇએ. એથી જ દરેક ગામમાં નદીના ખે વિભાગ પડવા જેઇએ. નીચેને! 
ભ્રાગ નહાવા ખોવાનો અને વહેણુ ઉપરતે! ભાગ પીવાને!. લશ્કરે! જ્યારે 
પાણીની નજીક છાવણી નાખે, યારે અમુક એક સાણુસ નદીનું વહેણુ 
તપાસી કાંઠા ઉપર વાવરો નાખે છે, અને તેની ઉપરનો વહેણુ 
તરકફને! ભાગ જે કે!ઇ પણુ નહાવા ધોવા માટે વાપરે તો તેને સન્ન થાય છે. 
દશમાં ન્યાં આવા બ'દોબસ્ત નથી હોતો, યાં ખતીલી ઓરતો ઘણી 
વાર વિરડા ગાળી તેમાંથી પાણી ભરે છે. એ રિવાજ બહુ જ સરસ છે, 
“કમકે તેમ કરવાથી પાણી રેતી વિગેરેમાંથી ગળાઇને આપણુને મળે જે. 


પ૫. ફૂવાનાં પાણીમાં ધણાં જેખમેો કેટલીક વાર રહેલાં હોય છે. 
છીછરા રૂવામાં જમીનમાં ઉતરેલાં મળમૂત્રના રસ ભળે છે, તેમાં કાઇ 
વાર મૂગએેલાં પક્ષીએ પડે છે, ઘણી વાર પક્ષીએ માળા બાંધે છે, વળી 
ફૂવાતે બાંધકામ ન હોય તો તેમાં પાણી ભરનારના પગને! મેલ વિગેરે 
ઉતરી પાણીને બગાડે છે; એટલે ફૂવાનાં પાણી પીવામાં બહુ સાવચેતી એ 
જર્‌રનુ' છે. 


દ. ટાંકીઓમાં ભરેલું પાણી તો બહુ વખત ખરાબ હોય છે. ઢાંકીનું 
પાણી નિર્દોષ રાખવાને તેતે વખતોવખત ધોવી જઇએ, તે «કાવી 
જેઇએે અને છાપરાં વિગેરે જ્યાંથી પાણીની આવક હોય તે સાફ રાખવાં 
નેઇએ. આવી ચોકખાઇ ન્નળવવાતો ઉદ્વોગ થોડા જ માણુસો કરે છે; 
એટલે પાણીના દોષ બને તેટલા દૂર કરવાનો સોનેરી નિયમ તો એ છે કે 
પાણીને અર્ધા કલાક સુધી ઉકાળી, ઠારીને પછી વેતે હલાવ્યા વિના 
ઔઓન્ન વાસખુમાં કહાડી તેને ત્રીજ વાસણુમાં જનડા અને સાફે કપડાથી 
માળીને પીવુ. આમ કરનાર પોતાની ખીન્ન પ્રચેની ફ્રજમાંથી મુક્ત 
ચતો નથી. સાવ'જનિક ઉપચેોગને- સાર રહેલું પાણી એ તેની તેમ જ 
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ઓજા બધા તે તે લત્તામાં કે ગામામાં રહેનારાની મિલ્કત છે. તે મિલ્કતને 
ત એક વાલી તરીકે વાપરવા બધાયેલો છે; એટલે પાણી બગડે 
એવું કમ" તેનાથી તો ન જ થવુ જેઇએ. તેણે નદી કે ફૂવાને 
બગાડવા ન ઘટે, તેનાથી પાણી પીવાનો ભાગ નહાવા-ધોવામાં વપરાય 
નહિ, તેનાથી પાણીની નજીકમાં મળયૂત્રનાો લંગ ચાય નહિ, વે 
પીવાનાં સ્થળ આગળ મુડલ્લં બાળી ન શકે અને તેની રાખ વિગેરે તેર્મા 
નાખી ન શકે. 


છ. પાણીની બહુ સભાળ રાખતાં પણુ તે તઠ્ત ચેડખુ' આપણને 
નથી મળતુ”. તેમાં ક્ષાર આદ્તિ ભાગ હોય છે અને કેડલીક વેળા સડેલી 
વનસ્પતિનો ભાગ હોય છે. વરસાદનું પાણી ચોકેખામાં ચોકખુ' ગણાય 
છે, પણુ આપણુને પહોંચે તે પહેલાં હવામાં ઉડતાં રજકણુ! વિગેરેનો તેઃ 
પાણીમાં પણુ ભેળ થઇ જય છે. તદન ચોકેખા પાણીની અસર જૂડા 
જ પ્રકારની થાય છે, આમ નણુવાથી કેટલાક અ'ગ્રેછ દાકતર “હીસ્ટીલ્ડ” 
એટલે ચુદ્ધ કરેલું પાણી પોતના દર્દીઓને આપે છે; આ પાણી તે પાણીની 
વરાળ બનાવી ઠારેલું છે. જેને કબજ્યાત વિગેરે રહેતાં હોય તે માષ્યુસ 
આ “હીસ્ટીલ્ડ' પાણીનો ઉપયોગ કરે તો તેને પ્રયક્ષ પારખું' મળી શકે છે. 
આવું પાણી બધા કેમીસ્ટ ( દવા વેચનારા ) વેચે છે. ટીસ્ટીલ્ડ પાણી (અને 
તેના ઉપાયો ઉપર હાલમાં એક પુસ્તક લખાયું છે. લખનાર માને છે કે ઉપર 
મ્રમાણે ચુદ્દ થયેલું પાણી ) પીવામાં આવે તો! ધણા રે ગો મટી શકે છે. 
આમાં અતિશયોક્તિ ઘણી છે, છતાં તદન શુદ્ધ થયેલાં પાણીની અસર 
શરીર ઉપર ખૂબ થાય એ અસભવિત વાત નથી. 


૮- પાણી કઠણુ અને નરમ એમ ખે પ્રકારતું હોય છે, એ વાતથી 
આપણે વાકેફ નથી હોતા; છતાં એ હકીકત. જષુવા જેવી છે. કઠણુ પાણી” 
એ કે જેમાં સાખુ વાપરવાથી તરત [ીણુ ન વળતાં છોતા પાણી ચઇ જય; 
આનો અથ* એ થયે કે એ પાણીમાં ક્ષાર વધારે છે. જેમ ખારા પાણીમાં 
સાબુ ન વપરાય તેમ કઠણુ પાણીમાં વાપરવો મુશ્કેલ પડે છે. કઠણુ પાણીમાં 
અનાજ પકાવવું એ પણુ અધર્‌ છે; તે જ હિસાખે કઠણુ પાણી પીને 
અનાજ પચાવવામાં હરકત આવવી જેઇએ અને આવે છે. કયુ પાણી 
હમેશાં સ્વાદમાં ભાંભર' હશે, અને નરમ પાણી મીડુ' અથવા બિલકુલ. 
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સ્વાદ વિનાનું દશે. કેટલાકને! અભિપ્રાય એવે! છેકે કઠણુ પાણીમાંતી 
વસ્તુઓ પોષક હોવાથી કઠણુ પાણી વાપરવાથી ફાયદો થાય છે; પણુ 
એક'દરે તા એમ જ જ્ેવામાં આવે છે કે નરમ પાણી વાપરવું એ જ 
ખરેબર છે. વરસાદતું પાણી એ ચોકખામાં ચોકખુ' કુદરતી પાણી હોય છે. 
તે પાણી તો નરમ જ છે, અતે તે વાપરવું ડીક છે એમ તો સૌ કોઇ માને 
છે. ફઠણુ પાણીને ઉકાળ્યા પછી અર્ધા કલાક ચૂલા ઉપર રાખ્યુ' હોય તો તે 
નરમ થઇ શકે છે. ચૂલેથી ઉતાર્યા બાદ ઉપર બતાવ્યા પ્રમાણે તેની વ્યવસ્થા 
કરવી જઇએ. 


૯. પાણી ક્યારે પીવુ' અને કેટલું પીવુ' એ સવાલ કેટલીક વખત ચાય 
છે. તેતો સીધે જવાબ તો એ કે તરસ લાગે, યારે તરસ છીપે તેટલું પાણી 
પીવું. ખાતાં પીવામાં ખાસ બાધ નથી અને ખાધા પછી પીવામાં પણુ 
ખાધ નથી. ખાતાં પાણી પીનારે એટલું યાદ રાખવુ જેઇએ કે ખોરાક 
* જલ્દી ગળે ઉતરે એ વિચારથી તો ન જ પીવુ. ખોરાક પોતાની મેળે ગળે 
ન ઉતરે તો કાંતો તે બરોબર ચવાયે! નથી અથવા હોજરી તે માગતી 
નથી. 


૧૦ ખરૂ જેતાં તો પાણી પીવાની જરૂર ધણુ ભાગે નથી અને ન 
હોવી જઇએ. જેમ આપણા શરીરની બનાવટમાં ૭૦ ટકા ઉપરાંત પાણી છે, 
તેમ જ ખોરાકમાં છે. કેટલાક ખોરાકમાં તો ૭૦ ટકાથી બહુ વધારે પ્રમાણુમાં 
પાણી છે, એવુ' અનાજ એક્રે નથી કે જેમાં પાણી સુદ્લ ન જ હોય. વળી 
આપણે રાંધીએ છીએ તેમાં તે પાણી પુષ્કળ વાપરીએ છીએ; »તાં 
પાણીની હાજત કેમ થાય છે ? જેના ખોરાકમાં ખોટી તરસ ઉત્પન્ન કરનારી 
વસ્તુઓ જેવી કે મસાલે। મરચાં વિગેરે નથી આવતા તેને થોફુ જ પાણી 
પીવુ પડે છે. જેઓ પોતાનો ખોરાક મુખ્યત્વે લીલા મેવામાંથી મેળવે છે, 
તેમને નર્યું પાણી પીવાની ઇચ્છા ભાગ્યે જ થરો. જે માણુસને વગર કારણે 
હમેશાં અત્યત તરસ લાગે તેને કક પણુ દદ્ષ થયું છે એમ જાણુવુ. 


૧૧. ગમે તેવુ પાણી પીવા છતાં કેટલાક માણુસનતે કઇ નથી ' ચતુ', 
ગમ ઉપરટપકે જણી, ખીન્ન કેટલા માણુસો ગમે તે પાણી પીતા ન્નેવામાં 
આવે છે. જે જ્વાબ હવાના ગ્રકરણમાં એવી જતના સવાલનો અપાયો તે 
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ત્જવાબ આ વખતે પણુ લાગુ પડે છે. વળી આપણા શરીરનું લોહી એવા 

."“સર્‌સ ગુણુ ધરાવે છે કે ધણી ન્નતનાં ઝેરને તે લોહી જ નાબૂદ કરે છે; પણુ 
સરસ તલવારને વાપર્યા પછી નને તેની ધાર બરોબર ન કરીએ તો નુકસાન 
પહોંચે છે, તેમ જ લોહીની પાસેથી આપણુ! ચોકીદારનું ' કામ લઇએ અને 
સૈની માવજત ન કરીએ તો તેની શક્તિ ઘટે, છેવટે નાશ પામે એમાં નવાઇ 
"નથી; એટલે હમેશાં ખરાબ પાણી લઇ, તો છેવટે લોહી પોતાનું કામ 
કરતુ' અટકે એમાં શક નથી. 


૭. ખોરાક. 
«-----:-8ત ડડ 


૧. આપણે ખોરાકની બાબતમાં દુનિયાના મોટા મોટા ત્રણુ વિભાગ 
થાડી શકીએ છીએ. એક વિભાગમાં એવા માણુસ છે કે જેઓ મરજીથી 
“કૃ ન ચાલતાં માત્ર વનસ્પતિમાંથી ઉત્પન્ન થયેલી વસ્તુઓ ઉપર નિભાવ 
કરે છે; આ ભાગ મોટામાં મોટો છે. તેમાં હિદુસ્થાનતો મોટો ભાગ, 
ચુરાપનેો મોટો ભાગ અને ચીન જાપાનને ધણે। મોટો ભાગ આવે છે. આમાંના 
થોડા ધમ'તે લીધે માત્ર વનસ્પતિ પદાથ* લે છે, પણુ ખીન્ન ધણા માંસાદિ 
ન મળવાથી તેના વિના ચલાવે છે; પણુ નને પ્રસંગ આવે તો માંસ સ્વાદથી 
ખાય છે. આમાં ઇટાલિયન, આઇરીય, સ્કેટટલાંડના ધણુ: મટણુસે!, 
રૂશિયાની ગરીબ વસ્તી, ચીન અને જપાનના આમ વગગના સમાવેશ થાય 
જ. ૪્ટાલીમાં મુખ્ય ખોરાક મેકેરાની, આયમલાડમાં પટાટાં, સ્કોટલાંડમાં 
“ઓટ મીલ, ચીન જપાનમાં ચાવલ ગણાય છે. 


૨. ખીન્ે વિભ્રાગ એ વનસ્પતિની સાથે કોઈ પણુ પ્રકારના માંસ- 
સચ્છી એક કે વધારે વખત હમેશાં ખાય છે. આમાં પગ્લાંડનો મોટે 
ભાગ આવે છે. હિ'દુસ્યાનમાં શ્રીમંત મુસલમાન અને હિંદુઓ, જેનૅ 
ધમ'આધ નથી તેવા શ્રીમ'ત તથા ચીના ન્નપાની વિગેરે આવી જમ છે. 
આ વિભાગ પણુ મોટે છે, જેકે પહેલાના કરતાં બહુ નાનો છે. ત્રીજન 
વિભાગમાં બહુ ઠંડા સુલકમાં રહેનારી કેટલીક જગલી ગણાતી પ્રજન છે 
અને કેટલાક સીદીઓ છે કે જેઓ માત્ર માંસ ખાઇને નિ'દગી ચલાવે છે. 
આવો ભાગ બહુ થોડો છે અને તે પણુ જેમ જેમ વુરોપના મુસારરાના 
પ્રસંગમાં આવતો નનય છે, તેમ તેમ પાતાના ખોરાકની સાથે વનસ્પતિ 
દાખલ કરતો ન્નય છે. આ સ્થિતિમાંથી આપણે એટલું જ અનુમાન કરી 
શકીએ છીએ કે માણુસ ત્રણે રીતે જીવી શકે છે; પણુ આપણે તો એ 
વિચારવાનું છે કે સવ'થી વધારે આરોગ્યવધ*ક ખોરાક કયે ? 


ર૮ આરોગ્ય. [ગાંધી-શિક્ષણ- 


૩. શરીરની રચના નનેતાં એમ જણાય છે કે મુદરતે માણુસને 
વનસ્પતિ ખાનારા બતાવ્યો છે. બીજા પ્રાણીઓની જેડે આપણી 
સરખામણી કરતાં એમ જેવામાં આવ્યુ છે કે અ*પણી રચના માત્ર. 
ફૂળાહારી જાનવરોને વધારેમાં વધારે મળતી આવે છે-એટલે "ફે વાંદરાને. 
વાંદરાના ખોરાક લીલાં અને સૂકાં ફ્ળ ગણાય છે. તેના દત અને તેની 
હોજરી આપણુને મળતી આવે છે. ફ્રાડી ખાનારાં જનવર જેવાં કે સિહ, 
વાઘ વિગેરેના દાંત અને હાજરીની રચના આપણા કરતાં ન્તૂદી છે. તેઓને 
પજ છે તે આપણુનતે નથી. જે પરુઓ માંસાહારી નથી, જેવા કે બળદ 
વિગેરે તેઆતે પણુ આપણે ક ઇક મળતા છીએ; પરંતુ ધાસતો મોટો જથ્થો 
ખઆવાનતે તેઓને જે અ તરડાં વિગેરે છે તેવાં અને તેટલાં આપણુને નથી. 
શમ ઉપરથી ધણા શોધકો એમ કહે છે કે માણુસ મ સાહારી નથી એટલું 
જ નહિ, પણુ તે ગમે તે વનસ્પતિ ખાવાને પણુ સર'ળયેલ નથી. તેતે 
મૂળ ખોરાક તો વતસ્પતિ અતે માત્ર મૂળ ફળાદિ હાવે। જોઇએ. 


૪. ર્સાયણુશાસ્રીઓએ પ્રેમા કરીને બતાવ્યું છે કે જે તત્ત્વો 
માણુસને નભાવવાને જરૂરનાં છે તે બધાં ફળોમાંથી મળી રકે છે. જેમકે 
"ળાં, નારગી, ખજીર, અજર, સફરજન, અતેનાસ, બદામ, અખરોટ, 
મગફળી, નાળિયેર વિગેરેમાં તન્દુરસ્તી નનળવનાર અતે કૈ।વત આપનારાં 
બધાં તત્ત્વો છે. આ શોધકો માતે છે કે માણુસને રસોઈ કરીને પકાવવાની 
પણુ જરૂર નથી. જેમ ખીત્ત્ત' પ્રાણી માત્ર સુરજના તાપમાં જ પાંદેલી 
વસ્તુ ઉપર તન્દુરસ્તી જાળવે છે, તેમ જ આપણું થવું જેકએ. તેએ! ત્ય'સુધી 
માને છે કે પકાવવાથી ખાવાલાયક વનસ્પતિઓનું તત્ત્વ નાશ પામે છે 
અતે તેની પોાષકશક્તિ આછી થાય છે. પકાવેલા ખોરાકથી વનસ્પતિનો 
ખાસ ગુણુ જે આપણુતે શહુર-ચેતન આપવાને છે તે ઓછે ચાય છે. આમ _ 
કહેનારા એમ પણુ દલીલ લાવે છેક જે વનસ્પતિ પકાવ્યા વિના ન ખાઇ 
શકીએ, તે આપણો ખોરાક હોઇ જ ન શકે. 


પ. એટલું તો ચોક્કસ છે કે જે ઉપરની દલીલ બરોબર હોય તો 
આપણા ધરૉમાં, રમે!ઇમાં અને ખાવામાં આપણે! ધણુ! વખત નય છે તેતે 
બદલે આપણે થોડા વખતમાં ખાવાનો કારભાર સંકેલી શકીએ. આપણાં 
બૈરાંતા બહુ વખત બચે, ધરમાં રસોડાં વિગેરેમાં રોકાતા ભાગ બચે અને 


“ભાગ ૩.] ખેપરાક* શહ 


સેથી આપણે ધણી બાબતમાં એટલા બધા સ્વત'ત્ર થઇ શકીએ કે જેથી 
આપણે બચેલા વખતને અને પૈસાને! બહુ સરસ ઉપયોગ કરી શકીએ. 


દ. જુસ્ટ નામે એક જમ'ને ફળાહાર ઉપર સરસ પુસ્તક લખ્યું છે 
અને ધણા દાખલા દલીલોથી બતાવી આપ્યુ' છે કે ફળાહાર એ ઉત્તમ ખોરાક 
છે. તેણે ધણુ દર્દાઓનાં દદ" ફળાહારથી અને ખુલ્લી હવાથી મટાડ્ાં છે; 
તે એટલે સુધી કહે છે કે જે દેશમાં જે દળ થતાં હોય તેમાંથી માણુસ સ પૂણુ 
પોષણુ મેળવી શકે છે. 


છ, ઓન દરજ્જનો અને ફળાહારથી ઉતરતો ખોરાક વનસ્પતિ છે. 
આમાં બધી નતતો ભાજપાલે।, દાણા, કઠોળ અને દૂધ વિગેરેતો સમાસ 
થાય છે. જેમ ॥ળાહારમાં માણુસને ન્નેઇતાં તત્ત્તા મળી રહે છે તેમ 
વનસ્પતિમાં પણુ છે; છતાં બન્નેની અસર એક જ નથી. આપણુને જે તત્ત્વા 
ખોરાકમાંથી મળે છે તેમાંનાં કેટલાંક તો હવામાં પણુ છે; છતાં હવામાંથી 
તે મેળવી ખોરાકની વસ્તુ વિના ચલાવી શકતા નથી. વળી વનસ્પતિ માત્ર 
રાંધવાથી તેનું અસલ સ્વરૂપ ખએ છે અને તેટલે દરજ્જે નમાલી ખને છે; 
અતે વનસ્પતિ ધણે ભાગે પકાન્યા વિના આપણે ખાઈ શકતા નથી; છતાં 
માણુસને જે રાંધેલું અન્ન ખાવું હોય અને ભાજીપાલા વિના ન જ ચાલે 
નો તેમાંથી રા ઠીક છે એ વિચારવા જેવું છે. 


૪. બધાં અનાજમાં ઘઉ” સર્વોપરી છે. એકલા ઘઉ ખાધ્તે માણુસ 
“નભી શકશે. તેમાં પાષણુ કરનારી બધી વસ્તુ ડીક ગ્રમાણુમાં છે. તેની 
અનેક નતની ચીજ્ને બની શકે છે, અને તે સહેલાઇથી પચે છે. બચ્ચાઓને 
સારૂ જે તેયાર ખોરાક મળે છે, તેમાં પણુ કઇક ધઉ'તો ભાગ હોય છે. 
ધઉની પ'ક્તિમાં બાજરી, જુવાર અને મકાઇ આવે છે અને તે બધાંની 
શટલી કે રોટી થ# શકે છે, જેકે ઘઉંની બરોબરી તે અનાજ નથી 
કરી શકતાં. 


૮. સરસમાં સરસ આટો તો એ કે જે બરોબર સાફ કરેલા ઘઉ'તા 
ઘ્રેર્‌ દ્યો હોય, તેમાં પણુ પથરાની ધ'ટીથી હાયે દળાયે! હોય તે સર્વોત્તથ 
ગણૂય છે. 


૩૦ આરોગ્ય? [ ગધેધીરિક્ષણ 


૧૦. ખનજારની રોટી તદન નકામી છે એ વાત ધ્યાનમાં રાખવા જેવી 
જ; તે રોટી સફેદ અથવા ભાઉન હોય તોપણુ તેમાં ભેમ આવે છે. વળો 
ખમીર નાખીને આટાને સોડવીને તે રોટી બનાવવામાં આવે છે. આ મોટા 
રાષ છે. મોડવેલા આટાની રોટી તુક્સાનકારક છે એવું ધણુ! અતુલવીતું 
કહેવું છે. વળી બજારની રોટી તૈયાર કરતાં તાંદુલ અને ચરખી ચોપડવામાં 
આવે છે, એવા કારણુ સર તે હિ'દુ-ઝુસલમાન બેને યાજ્ય હોવી જેઇએ.- 
ધેર પકાવેલી રોટલી કે રોટી મૂકીને બજરની રેોટીથી પેટ ભરવું એ તેઇ 
માત્ર આળસની નિશ્ચાની ગણાય. 


૧૧. ઘઉં ખાવાને બીને સારો અને સહેલો ઉપાય એ છે કે ધઉ'ને 
«તડા ભરડવા કે ભરડાવવા અને તેની યૂલી બનાવીતે ખાવી. આ થૂલીને 
પાણીમાં ખબ બાદ તેમાં દૂધ કે ઘી સાકર નાખીને ખાધાં હોય તો તેને 
સ્વાદ સારો લાગે છે અને તે ખીજ ખોરાક કરતાં સરસ ખે!રાક છે. 

૧૨. ચોખામાં સત્ત્વ જવામાં આવતું નથી અને એકલા ચે!ખા ઉપર 
માણુસ નભી શકે એ વિષે શ'કા છે; તેની સાથે દાળ, થી કે દૂધ વિગેરે 
પદાર્થો હોય તો જ નિભાવ થાય. ધઉં સાત્ર પાણીમાં રાંધીને તેનાથી સારી 
રીતે તન્દુરસ્ત રહી શકાય છે. 

૧૩. ભાજીપાલે આપણે મુખ્યત્વે કરીતે સ્વાદને ખાતર્‌ લઇએ છીએ.. 
તેતે! ગુણુ રેચક છે, તેથી તેમાં કેટલેક અ'શે લોહી સુધારવાને! ગુણુ છે; 
છ્તાં તે ખડની નત હોઇ પચાવવામાં મુશ્કેલી આપે છે અને હે!જરીને 
વધારે પડતુ કામ સોંપે છે. બધાંતા અનુભવ હશે કે જેએ ભાજીપાલે 
વધારે 'ખાય છે તે નરમ બાંધાના હ્ય છે. 

૧૪- તેએતે અપસે! વારવાર થામ છે અને અજીણુ'તી દવા લીધા કરે 
છે. કેટલોક ભાજીપાશે। તો ખડ છે, એમ આપણે ઓકખી રીતે નનેઈ શકીએ . 
છીએ; એટલે ભ્રાજપાલો ખત્વા, પણુ ધણા જ થોડે!. 

૧૫. કઠોળ વટાણા, વાલ, તુવેર, મઠં, મગ, મસુર બહુ તેજી ખોરાક 
ગણાય છે. તેને પચાવતાં મુશ્કેલી આવે છે; કેમકે તેને સાર્‌ હોજરીમાં 
પુષ્કુળ અગ્નિ નેઇએ. કઠોળ ખાનાર માણુસને વખતોવખત વા સરે છે, 
તેનો અથ' એ જ થયે! કે તેનાથી કઠોળની બરદ્યસ થઇ નથી. કઠોળને 
આપણે “ વાયડાં ' ગણીએ છીએ એ પચુ એવા જ કારણુથી. કકોળમાં એ 
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ગુણુ છેકે તે લાંબી મુદત સધી આપણુને નભ્રાવે છે. જે માણુસને બહુ 
મજારી કરવી પડતી હોય તે માણુસ કઠોળની બરદાસ ઠીક કરી શકે, અને 
તેમાંથી ક'૪ક ફ્રાયદો પણુ મેળવે; પણુ સાધારણુ રીતે આછી મહેનત' 
કરનારાથી કઠોળ બહુ ન ખાઇ શકાય. મજાર અને ગાદીએ બેસનારા બતે 
એક જ જતને! કે એક જ વજનને ખોરાક ન જ ખાઈ થકે. 


૧૬. દાક્તર હેગ કરીને ૪ ગ્લાંડના પ્રખ્યાત લેખકે ધણુ ગ્રયોગે કરીને' 
બતાવી આપ્યુ" છે કે કકોળ બહુ ખરાબ વસ્તુ છે. કટોળથી આપણા 
શરીરમાં એક ગ્રકારતો એસિડ વિશેષ પેદા થાય છે અને તેથી આપણુને 
ધણુ રોગો યાય છે, અને ધડપણુ વહેલું આવે છે, મારે પે!ાતાતો અનુભવ 
એમ જ સૂચવે છે ક કહોળ ખાવામાં તુકસાન છે, ૭તાં જેનાથી સ્વાદ ન જ 
છડાય તેણુ એવી વસ્તુ વિચારીને ખાવા જેવી છે. 


૧૭. ત્રીજા દરજજનનો વનસ્પતિ અને માંસમિત્રિત ખોરાક ધણા 
માણુસો ખાય છે અતે તેમાંના ધણુ! દદોથી પીડાય છે; અને ઘણા નીરોગી 
પણુ જણાય છે. આપણે માંસ ખાવાને નથી સરનાયા એ તો આપણુ 
શરીરના બધા અવયવો અને આપણો બાંધો પ્રયક્ષ બતાવી આપે છે. 
માંસના ખોરાકથી શરીર ઉપર થતી માડી અસરનું વણુ'ન દાક્તર કિ-ગ્ઝફોડે* 
અને દાક્તર હેગે આબેઠ્બ આપ્યું છે. જે એંસિડ કઠોળ ખાવાથી પેદ્ય 
ચાય છે તે જ એસિડ માંસ ખાવાથી ચાય છે એમ તેણે સાતિત કરી 
આપ્યુ છે. માંસ ખાવાથી દાંતને “ન પહોંચે છે, સંધિવા થાય છે, તે 
ખાવાથી માણુસમાં કોધ વધારે ઉત્પન્ન ચાય છે અને જેને કૌધ છે તે પણુ. 
રાગી છે. આપણી આરેોગ્યતાની વ્યાખ્યા પ્રમાણે ક્રોધી માણુસ પણુ નીરોગી 
ન ગણાય. 

૧૮૦ ચોથા અને છેલ્લા દરજ્ન્નનો ખારાક ખાનારા એટલે માત્ર માંસ- 
ભક્ષીનો વિચાર કરવાની જરર રહેતી નથી. વેખાની અધમ દશા એવી છે 
જ તેઓને વિચાર કરતાં આપણે માંસ ન જ ખાઈએ. તેઓ કાઈ પણુ 
ગ્રકારે નીરોગી નથી. જરા ઉંચે ચડે છેક જ્ઞાન મેળવે છે એટલે તરત 
તેઓનું મન વનસ્પતિ-આહાર તરફ દોડે છે. 


૧૯. આ બધાનો સાર એ આવ્યે કે કેવળ ફળાહારી થનાર થોડા જ" 
નિકળશે. પણુ સૂકાં અને લીલાં દળ, તયા ધનો અખતરો કરવા યોગ્ય. 
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જે અનેતે ઉપર માણુસ તન્દુરસ્તી નનળવી શ્રકે છે. ફળની અ'દર કળાં 
પ્રધાનપદ ભોગવનાર છે. ખજુર, આલુથુખાર, અર એ બધાં તાકાદ 
આપનારાં છે. લીલી દ્રાક્ષ લાહીસુષારક છે. નારગી, સત્રો, સધ્રજન એ 
અધાંકેળાંની સાથે મેળવી રોટલીની સાથે ખાઇ શકાય છે. રોટલીમાં એલીવ 
ઓઇલ નાખવાથી સ્ત્રાદ બગડતો નથી. આવા ખોરાકમાં અડચણુ ઓછી રહે 
છે, તેથી ખચ* એછો થાય છે અને મીઠાં મરચાંની કે દૂધની કે સાકરની જરૂર 
પડતી નથી. છૂટી સાકર એ તો તદ્‌ન નકામી વસ્તુ છે. બહુ ગળ્યું ખાનારાના 
દાંત વહેલા પડી જાય છે અને તેટલા ગળપણુમાંથી કઇ તેએ ફાયદો 
મેળવતા નથી. ધઉ', બદામ, મગફળી, અખરોટ, લીલો મેવા એ બધામાંથી 
અનેક વસ્તુએ। ખાવા યોગ્ય બનાવી શકાય છે. 


૨૦- દૂધ વિષે કોઇએ નહિ વિચાર્યું હાય એમ માની લેવાનું કારણુ 
નથી.'દૂધ વિના ચલાવી લેનારા ઘણુ! માણુસો પશ્યા હશે એવું હુ માતું છું. 

૨૧. દૂધમાં હવાઇ જ'તુઓ તરત પડે છે, દૂધમાં આરોગ્યને હાનિ 
કરનારા જ'હુઓ તરત પેદા થાય છે. દૂધને સાચવતા આપણુને ભારે ગ્રયત્ન 
કરવા પડે છે. દક્ષિણુ આફ્િકામાં દૂધ ખખાનારાઓને લગતા કાયદાએ છે. 
દૂધ કેમ નનળવનું, કેમ રાખવું, વાસણા કેમ સાફ રાખવાં એ વિષે ધણી 
સૂચનાએ। છે. 


ર૨. વળી ગાયકેવી છે, તે શુ ખાય છે, તેની ઉપર સારા કે નઠારા 
દૂધને આધાર રહે છે. ક્ષયથી પીડાતી ગાયના દૂધથી પીનારને ક્ષય થવાના 
દાખલા તમાખો રજી કરે છે. જે ગાય ત'દુરસ્ત ન હોય તો તેનુ દૂધ * 
પૈષથુ રોગિક હોય છે. રોગથી પીડાતી માતાનું દૂધ બાળકતે આપવાથી તે 
રગતું ભોગી થાય છે. એ સા જણે છે. વળી ધાવતા બાળકને દદ થાય, 
ત્યારે વૈદ્યો દવા બાળકને નહિ આપતાં માતાને આપે છે કે જેથી તેના દૂધ - 
વાટે તે દવાની અસર બાળક ઉપર ચાય; અને જે દ૪ીકત સ્ત્રીના દૂધને 
લાગુ પડે છે તે જ હીકત ગાયના દૂધને લાગુ પડે છે. આમ દૂધ પીનાર 
એ દૂધ દેનારના ખોરાકની સાથે અને તેની તન્દુરસ્તી સાથે ગાઢો સબધ 
ધરાવે છે. આવી વિટબબના અને ન્નેખમો! જે દૂધ લેવામા છે તે દૂધ તજવું 
એ જ યોગ્ય નહિ ગણાય ? તાકાદ આપવાને જે ગશ્યુ દૂધમાં છે તે ધણી 
વસ્તુઓમાં છે. જેનુનતું તેલ દૂધની ગરજ ઘણે ભાગે સારે છે. મીડી બદામને 
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ગરમ પાણીમાં પલાળો, હાલ ઉખેહી તેને મેદો કરી તેની સાથે પાણી ભેળવી 
સૈને એકરસ કરવાથી દૂધના બધા સારા ગુણુ તેમાં હોય છે; અને દૂધથી 
નિપજતાં નેખમ તેને વિષે નથી રહ્યાં. છેવટમાં કુદરતનો નિયથ તપાસીએ, 

વાછડુ' થોડા માસ દૂધ ધાવી પછી મૂકી દે છે, અને દાંત આવે કે તરત દાંતનો 
'ઉપયોગ થાય એવી વસ્તુ ખાવા મ'ટી જાય છે; તેમ જ મનુષ્ય જનતિને વિષે 
હોવું જઇએ. માત્ર બાળ અવસ્થામાં દૂધ પીવાને આપણે સરનનયેલા છીએ. 
આપણુને પણુ દાંત આવે ત્યારે આપણે સફરજન વિગેરે લીલા મેવા 
અને બદામ વિગેરે સૂકા મેવા ચાવીએ અથવા રોટલી ખાઇએ. દૂધની 
ગુલામીમાંથી છૂટનાર માયુસ કેટલે! પૈસે અતે કાળ બચાવી શકે છે એ ઉપર 
વિચાર કરવાનું. આ સ્થળ નથી, પણુ સૌ પોતાની મેળે તે તપાસી શકશે. 

દૂધમાંથી ઉત્પન્ન થતી વસ્તુઓની પણુ જરૂર નથી. છારાની ખટાશ 
લીંશુમાંથી મળે છે. તેમાંનુ' ખીજુ' સત્ત્ત બદામ વિગેરેમાંથી મળે છે. ઘીના 
ખદલામાં તેલ તો હજારો હિ'દી ખાય છે. 


૨૭. પવિત્ર મનાતાં તીર્થામાં તેલને ત્યાજ્ય ગણી ઘીને પવિત્ર માન્યું 
જ તેનું કારણુ મારા અતુમાન પ્રમાણે એ છે કે--હિદુસ્થાન જ્યારે 
માંસાહારી જહતો અને કોઇએ ધણાતે નિર્માસાહારી બનાવ્યા, ત્યારે 
ઘીને અતિ પવિત્ર બનાવ્યું. એટલે આપણુ આપણા ખોરાકમાં 
અમનહદ ઘી વાપરીએ છીએ. જેમ વધારે ઘી તેમ રસોઇ સરસ 
ગણાય, તેથી ખીજુ' શુ' અ'ધારૂ'દ છતાં એમ જ મનાય છે. આમ 
હોવાથી પવિત્ર સ્થાનકોમાં પણુ થીને ઉચ્ચ પદ આપ્યુ. ફેરફાર કરનારે ધારી 
લીધુ કે લોકે! ઘી ખૂબ લેશે તો માંસની હાજત તેએને બહુ નહિ પડે. 
આવા ગ્રકારના હેતુએ ૫ ગ્લાંડના વેજીટેરિયન પણુ ઇંડાં વાપરે છે. તેમતાં 
થોડાં જ પકવાનમાં ઇંડાં તહિ આવતાં હોય. ઈંડાને તેઓએ લગભગ પવિત્ર 
સ્યાન આપી દીધુ' છે. 

૨૪. ખોરાકને ખબ ચાવવાની જરર છે. તેમ કરવાથી ધણા એષ 
ઓરાકમાંથી વધારે ને વધારે સરસ સત્ત્વ આપણે ખેંચી શકીચુ' અને 
આપણુને દરેક રીતે જ્ઞાયદ્દો થશે. ી 

૨૫. જે માણુસ યોગ્ય ખારાક પચે એટલો જ ખાય છે તેતો દસ્ત 
ચડે, બાંધેલો, કાળાશ પડતો, ચીકણું, સકો અને દુગ"ધથી તદન રહિત 


ઉછ 


૩૪ આરેોગ્ય* [ગાંધી: શિક્ષણ 


હોય છે. આવે આખો દસ્ત જેતે ન આવે તેણે વધારે અને અયોગ્ય ખોરાક" 
આધે! છે અતે જે ખાધો છે તે બરોબર ચાવીને મૉંમાંના થૂંકતી સાથે 
મળવા દીધો નથી. આ રીતે માણુસે! પોતાની દસ્ત વિગેરેની હાજતેદ 
ઉપરથી કહી શકે છે કે તેણે વધારે કે ઓછું ખાધુ' છે. 


૨૬. જેની જીભ સવારના બગડેલી છે, જે ખેચેનીથી સૂએ છે, જેને 
રાત્રે રવપ્નાં આવે છે, તેણે વધારે ખાધુ છે. જેને રાતના પેસાબ ફરવા 
ઉઠવું પડે તેણે પ્રવાહી પદાય' બહુ ખાધા પીધા છે. 


૨૭. આમ બારીક અવલોકન કરીને દરેક માણુસ પોતપોતાના 
ખોરાકતુ' વજત કહાડી શ્રકે છે. ધણુ! માણુસના શ્વાસમાં બદખો હોય છે; 
તેને તેનો ખોરાક અવશ્ય હઝમ થયો નથી. "કેટલીક વાર વધારે ખાનારને 
ગુમડાં થાય છે, તેને ખીલ ફૂટી નિકળે છે, નાકમાં માલણુ થાય છે. આ 
બધા ઉષદ્રવાને આપણે ગણુકારતા નથી. કેટલાકને હેડકી જ આવ્યા કરે 
છે, કેટલાકને વા સરે છે. આ બધાનો અથ' તો એટલે! જ છે કે આપણું 
પેટ એ આપણુ પાયખાતુ' બન્યુ' છે, અને આપણે આપણા પાયખાનાની 
પેટી સાથે રાખીને ફરીએ છીએ. જે અવફાથ મળે અને આ બાબત ઉપર્‌ 
ખૂબ વિચાર કરીએ, તો આપણુને આપણી ટેવો ઉપર તિરસ્કાર છૂટે. 
આપણે હરગીઝ વધારે ન ખાઇએ અને જમણુની તથા જમણુવારેની વાત 
છોડી દઇએ, નાતમાં જમવાતુ' કે નાતને જમાડવાતુ' નીમ પાળીએ. આપણી 
પરોણાગત પણુ ન્નૂદા જ પ્રકારની થાય અને આપણે સુખી રહી પરેોણાને 
સુખી કરીએ. જાફતનુ' તો નામ જ ભૂલી જઇએ. આપણે દાતણુ કરવાને 
જાતે તોતરતા નથી, પાણી પીવાને'નોતરતા નથી; તેમ જમવું એ પણુ 
એક શરીરતે વહેવાર છે, તે ચલાવવામાં શા સારૂ આખો મુલક ડાળીએ 
છીએ? પરેણુઃ આવ્યા એટલે તેની અને આપણી કમબખ્તી. જવામ એ 
છે'ક ખહુ મહાવરાથી આપણે આપણાં મૉં બગાડ્યાં છે, તેથી કઇ ને કઇ 
ખાવાનાં બહાનાં શોધીએ છીએ. પરોણાને ખૂબ જમાડી તેતે ત્યાં ખુભ 
જમવાની આશા રાખીએ છીએ. વળી તેવો અવસર શોધીને આપણે વધારે 
પકવાનો જમવાનો લાગ મેળવીએ છીએ. આપણું એ પ્રમાણે ખાઈ રલ્રા 
પછી એક કલાકે જે કોઇ શુદ શરીરવાળાને આપણુ મોં સુ'ધવાતું કહીએ 
અને તેનો વિચાર જાણીએ તો આપણુને શરમાવું પડે. 


ભાગ ૩૦] ખોરાક ૩૫ 


૨૮૦ આવાન-વત્તા કે ઓછા-આપણે બધા છીએ; તેથી આપણા 
સહાપુસ્પોએ આપણે સાર્‌ ઉપવાસો, રે”્ન વિગેરેનાં તરત ઠરાવ્યાં છે. રોમન 
જથોલિક ષ્રિસ્તીમાં પણુ ઘણુ! ઉપવાશે। છે. માત્ર શરીર સુખાકારીને સાર્‌ 
માણુસ દર પખવાડીએ ઉપવાસ કે એક ટાણું કરે તેમાં જરા યે ખોડું નથી. 
તેને ધણુ! જ દ્રાયદો થાય. ચોમાસામાં ધણા હિ'દુએ એક વપ્ષત જમવાતું 
તત રાખે છે, તેમાં સુખાકારી સમાયેલી હોય છે. જ્યારે હવામાં ધણી 
ભિનાશ હોય, સૂય દેખાતો ન હોય ત્યારે હોજરી ઓછું કામ કરે છે, તેથી 
માણુસે ખોરાક પણુ તે સમયે એણે ખાવો ન્નેઇએ. 


રહ માણુસ ખાવાતે સાર્‌ જન્મ્યો નથી અને ખાવાને સારૂ જીવતો 
નથી; પણુ પોતાના કર્તાની પહેચાન કરવા જન્મ્યો છે અને તે કામને સારૂ 
છીવે છે. એ પહેચાન શરીર નભાવ્યા વિના થતી નથી અને ખોરાક વિના 
શરીર નભે નહિ, તેથી ખોરાક લેવાની ફરજ તેને પડે છે. આ ઉ'ચામાં ઉંચો 
વિચાર થયે. આસ્તિક આ-પુર્ષતે સારૂ આટલે વિચાર ખસ છે. નાસ્તિક 
માનવી પણુ કબૂલ કરશે કે આરોગ્ય સાચવીને ખોરાક ખાવો જોઇએ અને 
તદુરસ્તીમાં શરીર રાખવા સાર તે ખાવો! જોઇએ. 


૩૦, હિ'દુસ્થાનમાં લગભગ દરેક જગ્યાએ મરચાં, અને તેને લગતો 
બીને મસાલે।, જેવાં કે ધ!ણુ, જર, મરી વિગેરે ખાવાને બહુ ચાલ છે; 
આ ચાલ ખીનન ભાગમાં એટલે દરજ્જે નથી. ધણા ગોરાઓ કે જેમને 
સસાલાની આદત નથી, તેએ આપણો મસાલાદાર ખોરાક બિલકુલ નહિ 
ખાઈ શકે, અને જે પરાણે ખાય તો તેમની હોજરી બગડે છે અતે તેમના 
મૉંમાં ફોલ્લા પડે છે. આ મે' પોતે કેટલાક ગોરાએને વિષે અનુભવ્યુ” છે. 
આ ઉપરથી એટલું તો કહી શકાય કે મસાલો નનતે સ્વાદ્ણિ છે એવું કઈ 
નથી; પણુ આપસુ ધણા કાળથી આદ્ત પાડી છે, તેથી તેની ગધ તથા 
તેનો સ્વાદ પસદ કરં એ છીએ; પણુ આપણે જાષ્યુ છે કે સ્વાદને જ સાર્‌ 
ખાતું એ તો આરોગ્યને નુકસાન કરનારૂ' છે. 


૩૧. ભારે હવે મસાલો ખાવાને હેતુ તપાસીએ સૌ કોઇ કબૂલ કરશે 
જ મસાલો! ખાવાને હેતુ એ છે કે તેથી વધારે ખોરાક ખવાય અતે વધારે 
પચે. મરચાં, ધાણાં, જીરૂ” વિગેરેમાં પેટમાં અમિ ઉત્પન્ન કરવાને ગુણુ છે, 


ફદ આરેોમગ્ય* [ ગાંધીત્રિક્ષણ 


થમને તેથી આપણુને વધારે ભૂખ લાગતી જણાય છે. તેનો અથ* એવા 
કરવો કે ખાધેલું બધુ' પચી ગયુ' અને તેતું ચોકખી લોહી બન્યું, તો તે 
ભૂલભરેલો વિચાર ગણારે. ધણુ! માણુસો જેઓ બહુ મસાલો ખાય છે, તેઓની 
હોજરી છેવટે નાજુક થઇ જાય છે અને કેટલાકને તો સગ્રહણી પણુ થાય છે. 


૩ર. એક માણુસને બહુ મરચાં ખાવાની આદત હતી; તે તેનાથી ન 
ચ્રૂકાયાં અને જુવાનીમાં છ માસ ખાટલે! ભોગવી મરણુ પામ્યો. આપણા 
ખોરાકમાંથી મસાલા માત્ર બાતલ કરવા એ ખહુ જરૂરનું છે. 


૩૩, આપણા ખોરાકમાં આપણુને વનસ્પતિજનિત નિમક મળે છે, 
તૈની જ જરૂર છે અને.તેટલું બસ છે; પણુ દરિમાઇ મીદુ' અથવા ખતીજ 
મીડુ' એ તે! વગર્‌ જરરતું છે અને શરીરમાં જેવું જાય છે તેવું જ પસીના વાટે 
અતે ખીજી રીતે નિકળી જય છે, એટલે કે તેતો ક'૪ ખાસ ઉપયોગ શરીરમાં 
થતો જણાતો નથી. 


૩૪. એટલું તો અતુભવપૂવ"ક કહી શકુ' છુ કે ખાંસી, હરસ, દમ, 
શ્કતપ્રવાહ વિગેરે દર્દની ઉપર ને નિમક મૂડાય તો તેની તાત્કાલિક અસર 
થાય છે. એક હિ'દીને ધણા લાંબા સમયથી દમ અને "ખાંસીનું દર્દ હતુ', તે 
નિમક મૂકવાથી અને તૈની સાથે જે ખીન્ન ઇલાન્ને લેવાના હતા વે 
લેવાયાથી મટયુ. 


$પ. નિમક છેોડનારે ભાજીપાલો અતે કઠોળ છેડવાં પડે છે એ ભારે 
પડતુ લાગે છે એમ મે' ધણુ પ્રયોગોમાં નેયું; પણુ લીલોતરી અને કઠોળ 
જોડ્યા વિના ન જ ચાલે એવું છે. મતે એમ ભાસ્યુ છે કે લીલોતરી અને 
કઠોળ નિમક વિના પચાવવાં મુસ્કેલ પડે છે. આનો અથ* એમ થતો નથી 
“* નિમક પાચનત વધારનારી વસ્તુ છે; પણુ જેમ મરચુ' ખાધાથી પાચનશક્તિ 
વધતી નથી, પણુ માત્ર વધી એમ જણાય છે અને છેવટે તેથી થતુ 
નુકસાન જવામાં આવે છે તેમ નિમકનું છે. એટલે નિમક છેડનારે લીલોતરી 
અને કઠોળ અવશ્ય છેડવાં જઇએ. આ પ્રયોગ સા પોતાતી ઉપર કરીને 
તેની અસર અજમાવી શકે છે. 


ભાગ ૩૦] ખોરાક - ૩૭ 


૩૬, પરુ પ'ખીને જેઇએ. ઢોર વિગેરે સ્વાદને સારૂ નથી ખાતા, તે 
અકરાંતિયાંની પેઠે નથી ખાતાં; જ્યારે ભૂખ લાગે છે, યારે તે ભૂખ માટે 
તેટલું જ ખાય છે. તે પોતાને ખોરાક રાંધતાં નથી, કુદરત તૈયાર કરે છે, 
તેમાંથી તે તેનો ભામ લે છે. ત્યારે શુ' માણુસ સ્વાદ કરવા પેદા થયે ? 
માણુસને જ નસીબે હ'મેચની માંદગી આવી ? ઢોર કે જે માણુસના સ ગમાં 
નથી વસતાં તેને ભૂખમરો આવતો નથી; તેમાં ગરીબ અને તવ'ગર, એક 
વગ'* દહાડામાં દશ વખત જમન!ઃર અતે ખીન્ને ભાગ્યે એક ટ'ક ખાનાર, 
એવા ભેદ જેવામાં આવતા નથી. આ બધા ભેદ આપણી નતમાં રહેલા 
જ; છતાં ઢોરના કરતાં આપણું આપણુને અગ્કલવાન્‌ માનીએ છીએ. આથી 
એ તો દેખીતું છે કે આપણુ આપણા પેટને પરમેશ્વર કરી તેની પૂન્તમાં જ 
૪વન ગૂન્નરીએ, તો આપણે પશુ-પ'ખી કરતાં ઉતરતા જ હોવા જેઇએ. 


૩૭. માણુસ્ોની ગૃહસ્થાઈ તેમના ભાણામાં સમાયેલી છે, તેથી જેમ 
ચોરના ગામમાં ચોરી એ ગુન્હા ન ગણાય તેમ આપણે બધા સ્વાદેન્દ્રિયના 
ગુલામ હોવાથી તે ગુલામીને ગણુકારતા નથી, જેતા નથી એટલું જ નહિ, 
પણુ તેમાં આન માનીએ છીએ. વિવાહ થાય તો આપણે સ્વાદ કરવા- 
કરાવવાને સાર્‌ જમણુ કરીએ છીએ. કેટલાક મરણુ થાય તોપણુ જમણુ 
કરે છે. તહેવાર આવ્યો એટલે મીઠા મેવા કરવા. મેમાન આવ્યે! તો સારૂ 
સાર્‌ ખાવાનુ' કરવું. આડાશીપાડોશી, સગાં-સ'બ'ધીઓને વખતોવખત 
જમાડીએ નહિ અને તેઓને ભાં આપણે જમીએ નહિ, તો તે મહા અવિવેક 
ગણાય. નોતરેલાને દાબીને ન ખવડાવીએ તો આપણે બખીલ ગણાઇએ. 
રન પડી એટલે ખાવાનું સરસ કરવું જ જેઈએ. રવિવાર આવ્યો એટલે 
આપણુતે આફરો ચડે તેટલુ' ખાવાની આપણુને છૂટ છે એમ સાન્યું. આમ 
જે મહા દોષ છે તેને આપણે મહા વિવેક ઠસવી પાડ્યા છે. ખાવાની 
તૈયારીઓમાં અનેક ટોગે! દાખલ કર્યા છે કે જેથી આપણી ગુલામી, આપણી 
હેવાનિયત, આપણી નજરે કેઈ રીતે આવે જ નહિ. 


૩૮. હવે ખીજી રીતે ખ્યાલ કરીએ; દુનિયાને કાયદો એવો જવામાં 
આવે છે કે કુદરત દુનિયાનાં બધાં પ્રાણી માણુસ, પરુ, પ'ખી, જીવડાં વિગેરેને 
સાર્‌ હંમેશને! ખોરાક હમેશાં તૈયાર કરે છે. કુદરત આમ ફરે તેમાં નવાઈ 
નથી. કુદરતના દરબારમાં વીમા ઉતારવાપણું નથી. ત્યાં કોઇ થૂંકતું નથી? 
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ત્યાં કોઈ ઉ'ધતુ” નથી, ત્યાં કોઇ આળસ કરતુ તથી; એ ઘટમાળ પળે પળે 
અચૂક થાલ્યા જ કરે છે. એટ્લે વષ'તો ભડાર કે એક દિવસનો ભડાર 
ષણુ કુદરતને ભરવો પડતો નથી. આવા બિનઅપવાદી કાયદાને આપણે 
શ્રરજ્યાત કે મરજ્યાત પણુ વશ છીએ. જે તે કાયદો સમજીતે આપણે 
વર્તીએ તો એક દિવસના પણુ એક્કે ધેર ભૂખમરો ન જ હોય. હતે જે 
દરરોજનું અનાજ દરેકને પૂરતું જ-વધારે નહિ એમ-પેદા થતું હોય તો 
દખીતુ' છે કે કોઈ વધારે ખાય-ન ખાવાનુ ખાઇ લે-તો તેટલો ધટાડો થાય 
અને ખીન્ન કોઇને તેટલી તાણુ પડે. આમ ભૂખમરાની સહેલી સમજુતી 
જેવામાં આવે છે. આ મખલુબમાં હજરો બાદશાહે અતે લાખો તવ'ગરોનાં 
રસેડાંમાં તેઆને અને તેઓના નોકરોને જેઇએ તેના કરતાં ઘણું વધારે 
અનાજ ર૨ ધાય છે. આ ખધુ' ખીન્નના પેટમાંથી તેઓ લે છે, પછી કેમ 
ઔજા ભૂખે ન સરે? ખે કૂવાની એક જ સેર હોય અને તેમાં હમેશાં 
પૂરતું જ પાણી આવતુ હોય; એવામાં એક ફૂવામાં વધારે જનય તો બીજમાં 
ખોટ આવે એ સીધે દાખલે છે; એટલે નને ઉપર સૂચવેલો નિયમ ખર્‌ા 
હોય-અતે તે નિયમ ૩'૪ લખનારને! ધરવણુ।ઉ નથી, પણુ મહા બુદ્ધિશાળી 
પુર્ષોએ વણુ*વેલે! છે-તો આપણે જેટલું આપણી ખરી હાજત ઉપરાંત 
ખાઇએ એટલું ચોરીનું અનાજ છે. અખા સો।નીએ ખર્‌' જ ગાયુ છેઃ- 
“ કાચે। પારો ખાવો અન્ન, તેવું છે ચોરીનું ધન ''. જેટલું આપણે સ્વાદને 
અથે' ખાઇએ છીએ, તેટલું આપણુ! શરીરમાં દશ્ય કે અદસ્ય રીતે ફૂટી 
નિકળે છે; તેટલે દરજ્જે આપણે આપણુ આરોગ્ય ગૂમાવીએ છીએ અને 
તેટલે દરજ્જે આપણે દુઃખી થઇએ છીએ. 

૩૯. બદુ વિચાર કરતાં આપણે જેઇ શકીશુ' કે અસત્ય, લપટબાજી, 
મિથ્યા ભ્રાષણુ, ચોરી વિગેરે દોષ આપણે કરીએ છીએ તેનું મહા કારણુ 
, આપણીં સ્વાદેદ્રિયતી સ્વત'ત્રતા છે. જને આપણે આપણુ સ્વાદને વશ રાખીએ 
તો ખીજ વિષયોને નાબુદ કરવા એ બહુ સહેલું છે. છતાં વધારે 'ખાવું, ખુબ 
સ્વાદથી ખાવું, એને આપણે પાપ ગણુતા નથી. જે આપણે ચોરી કરીશુ, 
વ્યલિચાર કરીશુ", જૂઠુ' મોલીશુ' તો આપણી ઉપર ખીન્ન તિરસ્કારની 
નજરથી ન્નેશે. નીતિના વિષયમાં નૂઠાણા ઉપર, ચોરી ઉપર, વ્યલિચાર 
ઉપર્‌ ધણું સરસ પુસ્તકો રચાયાં છે; પણુ સ્વાદે'દ્િયિ જેને વશ નથી તેની 
ઉપર પુસ્તકો નથી, તે નીતિ અનીતિના વિષય જ નથી. આનુ” સબળ કારણુ 
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તો એ છેકે આપશું બધા એક નાવમાં બેઠા છીએ; કથરોટ કુડાને શું હસે ? 
:આપણા મહાન્‌ નરો પણુ સ્વાદને તદ્ન જીતી શ્રક્યા જેવામાં આવતા નથી; 
એટલે સ્વાદ કરવે। એમાં દ્વેષ જેવાયે। જ નથી. તેઓએ બહુ બહુ તો એમ 
લખ્યુ' છે કે આપણી 'દ્વિયાને વશ રાખવા સાર્‌ આપણે અને ત્યાં લગી 
'મિતાહારી રહેવું; પણુ એમ નથી લખ્યું કે આપણે સ્વાદ કરીએ છીએ તેને 
“પરિણામે આપણામાં બીજી એમે! નનેવામાં આવે છે. 


૮. પાન-બીડી-ચ્ડા-ભાંગ- 
દારૂ-અફ્રીણુ- 





૧. ત”બાકુ પાન. ખાવાની આદત ખરાબ તેમ ગ'દી છે. ધણુ। સ્રીપુરુષોઃ 
આ ટેવના ગુલામ થઇ પડ્યા છે. આ ગુલામીમાંથી આપણે છૂટવું જેઇએ. 
જઇ અજણયે। પુરુષ ભારતવષ'માં આવી પહોંચે તો તેતે અવશ્ય જણાશે 
3 આપણે આખો દિવસ કને ક'૪ ખાયા કરીએ છીએ. સભવ છે કે 
પાનમાં અન્ન પચાવવાને! થોડેક ગણુ હશે, પરતુ નિયમપૂવ'ક ખાવાર્મા 
આવૈલું અન્ન પાન વિગેરેની મદદ વિના પચી શકે છે. નિયમપૂવ'ક- 
ખાવાથી પાનની જરૂર રહેતી નથી. પાનમાં તે કઇ સ્વાદ પણુ નથી; જરદો 
પણુ અવશ્ય તજવો નનેઇએ. વિદ્યાર્થીએ સદા સ'યમનું પાલન કરવું ન્નેઇએ. 
ત'ખાકુ પીવાની ટેવને! પણુ વિચાર કરવે। જરૂરનો છે. આ વિષયમાં આપણુ! 
રાજ્યકર્તાઓએ બહુ ખરાબ દછણાંત આપણી પામે રજુ કર્યા છે. તેએ જ્યાં 
ત્યાં સિગરેટ પીરા કરે છે. તેને લઇતે આપણે પણુ ફેશન સમજીને મોને 
ચીમની બનાવીએ છીએ. તબાકુ પીવાથી હાનિ યાય છે એ બતાવવા માટે' 
ધણું પુસ્તકો લખાયાં છે. આપણે આવા સમયને ફળિકાળ કહીએ છીએ. 
ખિસ્તીએ1 કહે છે કે જે વખતે પ્રજાઓમાં સ્વાય', અનીતિ, દુન્ય'સન પેસરો,. 
તે વખતે જીસસ ક્રાઈસ્ટ ફરીથી અવતાર લેશે. આમાં કેટલું માનવા જેવું. 
છે તેતો વિચાર હું તથી કરતો. છતાં મને જણાુય છે કે દારૂ, ત'બાકુ, કોઈીન, 
અષીણુ, ગાંજે, ભાંગ વિગેરેના વ્યસનોથી દુનિયા પીડા પામી રહી છે. 

૨. સાધારણુ માણુસને તા ખબર પણુ નથી કે ખીડીનું વ્યસન ૬4 
કરવાને સારૂ બીડીના વેપારીએ હનનરે। યુક્તિઓ તેની બનાવટમાં કરે છે. 
જરદામાં અનેક પ્રકારના સુગ'ધી તેજનબ છાંટે છે. તેમાં અષ્ટીયુનું પાણી 
જાટે છે. આવા આવા પ્રચોગાથી ખીડી આપણા ઉપર વધારે ને વધારે 
કાણુ મેળવતી નનય છે. તેતે! ફેલાવે! કરવાને હજારે! પાઉડ નહેરખબરેોમર્ર 
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વપરાય છે. બીડી વેચનારી કપની યુરોપમાં પોતાનાં છાપખાનાં ચલાવે છે.. 
તેઓ બાયેસ્કરોપ ખરીદે છે, અનેક પ્રકારનાં પ્રનામો વહેંચે છે, લોટરીએઓ 
કહાડે છે, નનહેરખબરેમાં પાણીની પેઠે પૈસા રેડે છે, પરિણામ એ આવ્યું: 
જ બૌરાંએ પણુ બીડી પીવા લાગ્યાં છે. બીડીનાં કાવ્યો રચાયાં છે, બીડીને 
ગરીબના દોસ્તની ઉપમા આપી છે. બીડી પીનાર માણુસની લાગણી એટલી 
ખધી બુઠ્ઠી યઇ જાય છે કે તે કોઇની દરકાર રાખ્યા વિના પારકા ઘરમાં' 
૨” વિના બીડી સળગાવે છે, કોઇની શરમ તે રાખતો નથી. 

૩, એવું અનુભવવામાં આવ્યું છે કે ખીડી-તમાકુ પીનાર માણુસ તે* 
વસ્તુ મેળવવા સારૂ બીન્ન અનેક ગુન્કા કરે છે. બાળકો પોતાનાં માબાપાના 
પૈસા ચોરે છે, જેલમાં કેદીઓ બહુ જેખમ ઉઠાવીને ચોરેલી ખીડી સ ધરૅ 
છે, ખીન્ન ખોરાક વિના ચલાવશે, પણુ બીડી વિના નહિ ચલાવે. લડાઈમાં 
ખીડીની આદતવાળા લડવૈયા બીડી ન મળે તો દીન બતી જય છે, અને તે. 
ક'ઈ કામના રહેતા નથી. ર 

૪. ખીડીથી પાચનશક્તિ ધટે છે, ખોરાકનો સ્વાદ જાય છે, ખાવાનું 
ફીકુ' જણાય છે; એટલે તેમાં મસાલા વિગેરે નાખવા પડે છે. બીડી પીનારને 
શ્વાસ બદખબો મારે છે. તેના ધૂમાડા હવાને બગાડે છે. કેટલીક વાર મોંમાં 
ચાંદાં પડે છે. પેઢાં અને દાંત કાળાં કે પીળાં પડી જય છે, અને કેટલાકને 
તો વધારે ભષ'કર રોગે! પણુ એથી થયેલા ન્નેવામાં આન્યા છે. દારૂનો નીશે 
ખરાબ છે એવું માનનાર બીડીનો નીશો કેય કરી શકે એ ન સમજ તેવી 
વાત છે; ૭તાં જ્યારે ખીડીના ઝેરની મૂઠ્દમતાને! વિચાર કરીએ, લારે 
આપણે તરત સમજી શકીએ છીએ કે દારૂને ધિક્કારનારા ખીડી પીવાને કેમ 
તત્પર થાય છે. નીરોગી રહેવા ઇચ્છનારા માણુસે બીડીને જરૂર* 
તજવી જેઈએ. ર 

પ. દાર, તમાકુ, ભાંગ વિગેરે વ્યસનો આપણુ શરીરનું આરોગ્ય. 
છીનવી લે છે એટલું જ નહિ, પણુ મનનું અને ધનનું આરોગ્ય હણે છે. 
આપણી નીતિનો નાશ થાય છે અને આપણે આપણા વ્યસનના ગુલામ- 
બનીએ છીએ. 

૬. પણુ ચ્હા, કૉણી અને કેક વિષે સમજ પાડવી અને તે ખરાબ છે- 
એમ ઠરાવવું એ તો કઠેણુ કામ લાગે છે; છતાં તે વસ્તુએ દૂષિત છે એમ 
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કલ્યા વિના છૂટકો નથી. તે વસ્તુઓમાં પણુ અમુક પ્રકારતો કેફ રહેલો છે. 
ને ચ્હા કે કૉઇીતી સાથે દૂધ-સાકર ન હોય તો! તેમાં પુછિ આપનારે કોણ 
પણુ પદાથ નથી, કેટલાક અખતરા માત્ર ચ્હા-કેર)ી ઉપર રહેવાતા થયા છે 
તે ઉપરથી સિદ્ધ થયું છે કે તેમાં લોહી વધારનારી વસ્તુએ બિલકુલ નથી. 
ચ્હા કે કેરી આપણે સાધારણુ રીતે થોડાં જ વષ પહેલાં નહેતા પીતા; 
અવસરે કે લ્વા વખતે તે વસ્તુઓ પીવામાં આવતી; પણુ હવે સુધારે પેઠા 
પછી ચ્હા-કેરી સાધારણુ વસ્તુ થઇ પડ્યાં છે. સહેજ મળવા આવેલા મેમાન 
પાસે પણુ આપણે એ ચીક મૂજીએ છીએ, તેમને ચ્હાની પાર્ટીએ આપીએ 
છીએ. લીડર" કઝનની કારકર્દિમાં તો ચ્હાએ કેર વાળ્યો છે. તે સાહેખે ચ્હાતા 
તપારીએાની હિમાયત કરવામાં ચ્હાને ફેલાવો ઘેરેેર કરાગ્યો અને હવે જ્યાં 
લેદ નીરોગી વસ્તુએ પીતા હતા, ત્યાં રોગી ચ્હા પીતા થઈ ગયા છે. 

૭. ચ્હા, કેરી અને કોકો એ ત્રણેર્* વસ્તુમાં એવો ગુણુ છે 'કે તે 
“આપણી પાચનશક્તિ મ'દ કરે છે. તે તીશાની વસ્તુ છે; કેમકે તેતું વ્યસન 
જેને ચોંટે છે તે તે મૂળી શકતો નથી. લખનાર પોતે ચ્હા પીતો ત્યારે તેતે ચ્હાને 
વખતે ચ્હા ન મળે તો આળસ આવે; આ નીશાની ચોડખી નિશ્ચાની છે. 
“એક વેળા લગભગ ચારસે' બરાં-જ્ોકરાં એકઠાં થયાં હતાં. તેગમને ચ્હા કૈ 
કેરી ન આપવી એવે! ઠરાવ વ્યવસ્થાપકમડળે કર્યો હતો. તે મેળાવડાંમાંનાં 
બૈરાંને સાંજના ચાર વાગતે અચૂક ચ્હા પીવાની આદત હતી. વ્યવસ્થા 
કરનારતે ખબર પહોંચી કે એરતોને જે ચ્હા નહિ મળે તો તે માંદી પડશે, 
“અતે તેએ હાલી ચાલી નહિ શકે, તેથી ઠરાવમાં ફેરફાર કરવો પક્ત. ચ્હા 
મૂકવાની તૈયારી થતી હતી તેવામાં દોડાદોડ થઈ કે જલ્દી ચ્હા નનેઇએ. 


* આ ત્રસ વસ્તુને અહલે નિર્ટોગ અને પુભ્ટિકારક ચ્હા નીચે પ્રમાણે બની શકે જે. 
એને ચ્હાને નાસે પીવા હોય તે ભલે તેમ કરે. ઝેંફ્ીના સ્વાદમાં અને અ નિર્રોષ ચ્હાના " 
કવાદમાં, ધણા કેફીનેો સ્વાહ કરનારા પણ તફાવત જેઈ શક્યા નથી, ઘઉ'ને લઈ 
અરોબર સાક્‌ કરવા અને પછી તેને ચૂલા ઉપર તાવડીમાં રોકવા, તે ખૂબ લાલ થઈ 
લમભગ કાળાશ પર આવે યાં લગી ચૂલા પર રાખવા; પછી તેને ઉતારી નાની કેદીની 
ધ'ટીમાં સાધારણ ઝીણા દળવા અને તેમાંથી ચમચી ભૂકી પ્યાલામાં નાખી તેની ઉપર 
ઉકળતુ* પાણી રૅડવુ*. ને તે એક મિનિટ સુધી ચૂલા ઉપર રખાચ તે! વધારે સા૨' થાય 
છે. તેમાં જરર જણાતાં સાકર અને દધ નાખવાં. સાકર અને દૂધ વિના પણુ પી શકાય 
છે. દરેક વાંચનાર આ અખતરો અજમાવી ન્નેવા જેવા છે. તે સહણુ કરી, ચ્હા, કેરી 
અને જાકેદ છેઇડરે તેતો પૈસે બચરો અને તેતુ” આરોગ્ય એટલે દરન્જે બચરો, 
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આઓરતોનાં માથાં ચડ્યાં હતાં; તેઆને પળ એ મહિના સમાન લાગતી હતી. 
જ્યારે ચ્હા મળી ત્યારે આ ભલી બાઇઓના ચહેરા પ્રકાશ્યા અને તેઓ 
સાવધાન થષ્ઠ, આ જેવા વણુ*જ્યો છે તેવા જ બનેલો બનાવ છે. એક 
બાપ્તને ચ્હાતી આદતથી એગું તુકસાન પહોંચેલુ' કે તેને ખાધું જ ન પચે; 
માથુ' હમેશાં દુખે; પણુ જ્યારથી તેણે મનને મારી ચ્હા છોડી લારથી તૈની 
તબિયત ધણી જ સુધરી. 

૮. ધણુ મહત્ત્વને! ફેરફાર તો પ્રન્ન મદ્પાત મૂકાવીને કરાવી શંકે છે. 
ને પ્રન આ કાય' પોતાના હાથમાં લે તો દાશ્નાં પીઠાં બધ કરાવી શકે છે, 
શીઠાના માલેકતે સમન્નવીને નહિ. માલેકોને સમશનવવા એ લગભગ 
અશક્ય માનું છું. પણુ દારૂ પીનાર તેના દુગુષેણે સમજવી તેના મન ઉપર 
અસર પાડવી હુ' સુશ્કેલ ગણુતો નથી. ચ્ડાથી માણુસની હોજરી બગડે છે. 
દરથી આત્માને વિનાશ થાય છે. દાશ્ની પાછળ દીવાનાપણુ, વ્યભિચાર, 
જુગાર વિગેરે આવે છે. દારૂથી મન મલિન થાય છે; હદય ધાતકી બને છે.” 
સારી ૬૮ માન્યતા છે કે પશ્ચિમના લેકે! દારૂના વ્યસતથી મલિતતાને પામ્યા 
જી. એ જ કારણુથી તેએ દુષ્કૃત્તાથી ડરતા નથી અને પાપતે પુષ્ય માને છે. 
જે આપણે દારૂ પીવાની બૂરી ટેવમાંથી પ્રજાને છોડવી શકીએ તો તેને એક 
જેલમાંથી છોડવ્યા સમાન છે. દારૂની માણુસને જરા ચે જરૂર નથી એ તો 
જગતપ્રસિદ્ધ વાત છે. દારૂડિયાથી સયમ ન જ જાળવી શકાય એ કોનાથી 
ગ્યજણ્યું છે! એટલે સારી ઉમેદ છે કે વિવેકથી, પચુબળ વાપર્યા વિતા 
અને સમજણુથી દારૂના વ્યસતમાંથી દારૂ પીનારાને છોડાવવાતોા પ્રયત્ન 
રક જણુ કરે. 

€. દાર તથા ભ્રાંગતે દરેક ધમ'માં દૂષિત વસ્તુ ઠેરાવી છે. તે પીવાને 
બચાવ ભ્રાગ્યે જ 'કેઇ કરશે. દારૂથી કુટુ બાનો સત્યાનાશ થયો છે. લાખા 
'દારૂડિયા પાયમાલ થઇ ગયા છે. દારૂ પીનારાતે ફશુ' ભાન રહેતું નથી, તે 
“કટલીક વેળા મા અતે સ્ત્રી વચ્ચેતો તફાવત ભૂલી જય છે. એ વ્યસનથી 
માણુસની હોજરી બળી નય છે અને છેવટે તે પૃથ્વી પર ભાર રે જીવે છે. 
'દાશે પીનારા ગટરમાં જવામાં આવે છે, સારા ગણાતા માખુસો દાર પીધા 
પછી બે દમડીના બની નનય છે. આવી સ્થિતિ માત્ર દારૂ પીતાં જ ચાય છે 
એમ નથી. એ વ્યસનથી ઘેરાયેલો માણુસ પોતાને ભાત હોય છે એ સ્થિતિમાં 
પણુ નમાલે જેવામાં આવે છે. તેના મન ઉપર તેને! કાણુ હોવો નથી અને 
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બઆળકની પેઠે તેનુ' મન ભમ્યા કરે છે. કેટલાંક એવુ' માને છે કે દવા તરીક 
દારૂ લેવાય. ખર જેતાં તેટલી પણુ જરૂર નથી, એમ યુરોપ ( જે દારૂનું” 
ધર છે યાં)ના વૈધ્વા કહે છે. પ્રથમ ઘણાં દર્દીને સાર્‌ દારૂ વપરાતો, રસા 
હવે તેની તદ્ન ખ"ધી થયેલી છે, પણુ એ દલીલ જ જૂઠી દાનતથી અપાયેલી 
છે. દવામાં વપરાય વાસ્તે ખાવામાં વાપરવાને ખાધ ન હોય એમ ચોગડુ” 
દારૂના હિમાયતી બેસાડવા માગે છે;્ર પણુ એળીએ કે તેપાળો દવાને સાર્‌ 
વપરાય તેથી તેને ખોરાક તરરીકે વાપરવાતો વિચાર ફોઈ કરતુ' નથી. કદાચ. 
એમ બને કે કોઇ દદ*માં દારૂથી ફ્રાયદો થતો હોય; હતાં દારૂથી એટલું તે? 
નુકસાન પહોંચેલું છે કે વિચારશીલ માણુસની પ્રરજ છે કે તેણે દેહ “ય 
તા ચે દવા તરીકે પણુ દારૂને ન લેવા જનેઇએ. દાર્થી આ શરીરને નભાવતાં 
સેકડો માણુસોતુ' અકલ્યાણુ થાય, તો શરીરતે જતુ' કરવું એ આપણી 
ફરજ છે. છિ'દુસ્થાનમાં લાખા માણશે વૈત્તાની સલાહ તાં, દાર્‌ નહિ. 
પીનારા પડ્યા છે. તેઓ દાર્‌ પીને અથવા તો જે જે વસ્તુતે બાધિત ગણે 
છે તે લઇને જીવવાતુ' કબલ નથી કરતા. 

૧૦. જે આપણે હિમ્મત કરી દારૂ બ'ધ કરી શકીએ તો હિન્દુસ્યાનનાં 
ગરીબ ધરૉમાં સત્તર કરોડ રૂપિયા રાખી શકીએ, કારણુકે સરકારની આવક 
તેમાંથી દર વષે* હાલ સત્તર કરડ રૂપિયાની છે. તે આવક આપણાં જ 
ધરોમાંથી નનય છે. _ 

૧૧. અર્ટીણુનો નીશે દારૂથી જૂદા પ્રકારનો છે; પણુ તેથી થતી પાયમાલી 
દારૂથી ખહુ ઉતરતી નથી. અડીણુને વશ થયેલી ચીનની સહાન્‌ પ્ર'ન. 
સ્વતત્ર રાજ્ય મેળવ્યા છતાં સપાટ્ટામાં નાશ પામી છે. અષ્ીણુને વશ થયેલા 
ગરાસિયા પોતાને ગરાસ ખોઈ ખેદ્ય છે. 


છક 


૯.- કસરત. 
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૧, સાણુસ જતને જેટલી જરૂર હવાની, પાણીની અને અનાજની 
જે તેટલી જ ફશરતની છે. એટલું ખર કે કસરત વિના માણુસ ધણુ વર્ષો 
"સુધી નભી શકે તેમ ખોરાક, હવા, પાણી અને અનાજ ત્રિના ન નભી 
-શકે; પણુ કસરત વિના માણુસ નીરોગી ન રહી ચક્રે એ સવ'માન્ય વાત 
“છે. જેમ ખોરાકનો અથ' આપણે કર્યો તેમ કસરતને! કરવાને! છે. કસરત એટલે 
મો! દાંડિયા, ફૂટબોલ, ક્રિકેટ કે ફરવા જવું એ જ નથી; કસરત એટલે 
શારીરિક અને માનસિક કામ. જેમ ખોરાક હાડકાં માંસને સાર્‌ તેમ 
જ મનને સાર્‌ જેઇએ, તેમ કસરત શરીરને તેમ જ મનને ન્ેદએ. 
"શરીરતે કસરત ન હોય તો શરીર માંદુ રહેશો અતે મનતે નહિ 
“હોય તો મત શિથિલ રહેશે. મૂહપણુ' એ પણુ એક પ્રકારતો રોગ જ 
ગણુવો જેઇએ. મોટા પહેલવાન જેઓ કુસ્તી કરવામાં ભારે હોય પણુ જેમનું 
સત ગમારના સરખુ હોય તેમતે આપણે નીરોગી શખ્દ લગાડીએ એ 
અન્તાનની દશા છે. અગ્રેજમાં કહેવત છેકે તન્દુરસ્ત શરીરમાં તન્દુરસ્ત 
ન હોય તે જ માણુસ આરેગ્યવાળે ગણાય. 


૨. આવી કસરતો કયી 1 કુદરતે તો આપણુ સાર્‌ એવી સરસ 
ગોઠવણે! કરી છે કે આપણે હ'મેશાં કક્ષરત કર્યા જ કરીએ. જરા શાંતિથી 
:આપણે તપાસીરા' તો આપણુને માલમ પડશે કે દુનિયાનો ધણુ! જ મોટો 
'ભ્રાગ ખેતી ઉપર નભે છે. ખેડુતનાં ધરનાં બધાંને કસરત મળી રહે છે. તે 
'દરરાજ આઠ દરા કે તેથી પણુ વધારે કલાક સુધી ખેતર વિગેરેમાં કામ 
કરે, યારે જ તેને "પાવા પહેરવાનું મળી શકે છે. તેને મનની જૂદી કસરત 
જેઇતી નથી. ખેડુત મૂહ દશામાં કામ કરી શકતો નથી. તેને જમીનની 
માટીની પરીક્ષા જણુવી જેઈએ; ત્રડતુઓના ફ્રેરફારતી માહિતી રાખવી 
“નેઇએ; યુક્તિસર હળ ફેરવતાં આવડવું જોઇએ અને તારા તથા સર્યચદ્રની 
ગતિ સાધારણુ રીતે નનણુવી જેઈએ. ગમે તેવા અઝલવાન્‌ ચડ્ેરવાસી 
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જયારે ખેડૂતના ધરમાં જય છે, યારે દીન બની રહે છે. ખેડુત કહી શંકરે 
જુ ખીયાં કેમ વવાય, આસપાસની દરેક કેડીનું તેતે સાન છે, આસપાસન[' 
માણુશેોનું તેને ભાન છે, તારા વિગેરેના દેખાવ પરથી તે રાતતા પણુ દિશિ।!' 
પારખી શકે છે. પક્ષીઓના સાદ ઉપરથી, તેની ગતિ ઉપરથી તે 'ેટલુંક- 
કળી શકે છે. જેમકે અમુક પક્ષી અમુક વખતે એકઠો થાય કે કલ્લોલ, 
કરે, તો તે કહેશે કે આ વરસાદની અથવા તો એવી બીજ નિશાની છે. 
આમ પોતાતે નેઇતી 'ખગોાળવિઘા, ભૂગોલવિધા, ભૂસ્તરવિઘા, વિગેરે 
શાસ્રા ખેડુત સમજે છે. તેને પોતાનાં છોકરાંને પાષવાં પડે છે, તેથી 
માનતવધમ'શાસ્રતું પણુ સાધારણુ સાન હોય છે; અને પૃથ્વીના વિશાળ ભાગમાં 
રહેતો હોવાથી તે ઇશ્વરનું મહત્ત્વ સહેજે સમજે છે. શરીરે તો મજબૂત છે 
જ, પોતાનું વૈદુ' પોતે જ કરી લે છે, અને માનસિક 'ેળવણી તેને છે એ 
આપણે નઇ શકયા. 


૩. જેઓ વેપારી અતે એવા પ્રકારના ધધાથી* છે તેઓએ રુ' કરવું 
એ સવાલનો જવાબ આપણુને સમજપૂવ'ક મળે તેવા હેતુથી ખેડુતની 
નિદગીનું કઇક વણુખન આપ્યુ' છે. તેની રહેણી ઉપરથી આપણે જેએ 
ખેડુત નથી તે આપણી રહેણી કઇક ધટાવી શ૪ીએ અને એટલું સમજીએ 
કે જેટલે દરજ્જે આપણે ખેડુતતે લગતી જિદગી ભોગવતા નથી તેટલે 
દરજ્જે આપણે નીરોગી એછા રહેવાના. ખેડુતની નિ'દમી ઉપરથી આપણું 
નેઇએ છીએ કે માણુસે આડ કલાક શારીરિક કાય' કરવું જેઈએ; અને તે 
એવું કે જેથી તે કરતાં કરતાં જ મનની શક્તિને કસરત મળે. હવે વેપારી 
વિગેરેને કેટલીક મનની કસરત મળી રહે છે, પણુ તે એકમામા* છે. તે 
ક'૪ ખેડુતતી જેમ ખમેળવેત્તા, ભૂગોળવેત્તા કે ઇતિહાસ નણુનારે નથી. 
તેને ભાવતાલની "ખબર પડે, સામાતે કેમ યુક્તિસર માલ વેચવો એ ખબર . 
પડે, પણુ તેથી મનની શક્તિ પૂરી કસાતી નથી. તે ધધામાં શરીરની 
હિલચાલ ક ૪ક થાય છે, પણુ તે ધણી એઓઇછી ગણાય. 


જ. આવા માણુસોને સાર્‌ પશ્ચિમના લેકાએ શૈષ્યુ' છે ક તેઓએ 
ક્રિકિટ વિગેરે રમતો રમવી. વષમાં તહેવારો પાળી તેવે સમયે વળી વિશેષઃ 
રમતો રમવી; અતે માનસિક કેળવણી સારૂ ખહુ મગજમારી ન ફરવી પડે 
તેવાં પ્રુસ્તકા વાંચવાં. આ એક રસ્તો છે, તેતે જરા વિચારી લઇએ. આમ. 
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રમતમાં વખત ગાળતાં કસસ્ત મળે છે એમાં શક નથી; પણુ એ કસરતથી 
માણુસતું મન સુધરતુ' નથી. એ પ્રમાણે અનેક દાખલામાં જેઈ શ#ીએ 
છીએ. ક્રિકેટ રમનારા અથવા ભારે ફૂટબાલ રમનારની સખ્યા જેતા 
તેમાંથી પ્રમાણુમાં કેટલા માણશો સારી મનઃશક્તિવાળા મળી આવશે ? 
હિ'દુસ્થાનમાં જે રાન ખૂબ રમતિયાળ છે તેતી મારતસિક શક્તિ વિષે 
આપણે શુ' જેયું છે ? વળી જેએ ભારે મનઃચક્તિવાળા છે તેઓમાંથી 
કેટલા રમતિયાળ છે ? આપણે અનુભવે ન્નેઇએ છીએ કે મનઃશક્તિવાળા 
ધણુ! જ ઓછા રમતિયાળ જેવામાં આવશે. વિલાયતના ગોરાઓ હાલ 
રમત ઉપર ખૂબ ઉતર્યા છે, તેઓને તેઓના જ મહાકવિ કિપલીગે 
અક્કલના શત્રુ વણુ'વ્યા છે અને કહ્યું છે કે તેએ ૫/ગ્લાંડના વેરી બનશે. 
હિ'દુસ્થાનમાં આપણા મનઃશક્તિવાળા ગૃહસ્થોએ જૂરો રસ્તો પકડ્યા 
જવામાં આવે છે. તેએ મનને કસરત આપે છે 'અને પ્રમાણુમાં શરીરને 
ધણી ઓછી અથવા મુદલ આપતા નથી. આવાને આપણે ખો' ખેસીએ 
છીએ. તેઓનાં શરીર એકલી મગજમારીથી ક્ષીણુ થઇ જાય છે, ક'૪ ને 
ફઇ રોગ તેઓના શરીરમાં ધર કરે છે અને જ્યારે તેઓને અતુભવ દેશને 
ખૂબ કામ લાગે એવે! હોય તેવે સમયે તેઓ દેઠસાગ કરે છે. આ ઉપરથી 
આપણે નેઇ શકીએ છીએ કે એકલી મનની કસરત કે એકલી શરીરની 
કસરત ખસ નથી; તેમ જ જે કસરત ઉપયોગી નથી એટલે રમતમાં મળે 
છે તે કસરત ખરેખર ગણુય નહિ; પરન્તુ જે કસરતમાં મન અને શરીર 
બન્ને એક્કી વખતે અતે આખો વખત કેળવાય એ જ ખરી કસરત છે 
અતે એવે! માણુસ તન્દુરસ્ત રહી શકે. આવો! માણુસ તો ખેડુત જ છે. 


પ૫. લારે હવે જે ખેડુત નથી તેણે શુ કરવું ₹ ક્કિટ વિગેરે રમતોથી 
મળતી ફસરત એ બરોબર નથી, એટલે આપણે એવી કસરત શોધવી 
જેઇએ કે જેથી ખેડુતના જેવો કઇક અય* સરે. વેપારી અને ખીજા બધા 
પોતાના ધરની આસપાસ વાડી બનાવી શકે છે અને તેમાં ખોદવાનું કામ 
ખે'ક ચાર કલાક હમેશાં કરી શકે છે. ફેરીવાળા વિગેરેને તો પોતાના 
ધધામાં જ કસરત મળી રહે છે. આપણે પારકા ધરમાં રહેતા હોઇએ તો 
તેની જમીનમાં કેમ કામ કરીએ એ સવાલ ન ઉઠવા જેઇએ, કેમકે એ 
હલકા મનની નિશાની છે. ગમે તેતી જમીનમાં આપણે ખોદવા વાવવાનું 
કામ કરીશુ, તેથી આપણુને ફામલ્લે જ છે. આપણાં ધર સુધરશે અને 
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“આપણે બીજાની જમીન ઠીક રાખ્યાને સતોષ ભોગવી ચકીર. જેઓને 
“જમીનની કસરત ન મળી શકે અથવા જેઓને તે કોઇ પણુ રીતે પસદ 
“આવે તેમ નથી. તેવાઓને સાર્‌ ખે શખ્દ્ની જરૂર છે; જમીનમાં કામ કરવા 
સિવાય સર્વોત્તમ કસરત ચાલવાની છે. એ કસરતોની રાજન કહેવાય છે 
ગઅને એ વાત વાસ્તવિક છે. આપણુ! ફકીરે અને સાધુઓ બહુ તન્દુરસ્ત 
રહે છે તેનાં કારણે।માં એક એ પણુ છે કે તેએ ગાડી, ધોડા વિગેરે વાહનોને! 
ઉપયોગ કરતા નથી. તેએ પોતાની બધી મુસાફરી પગે કરે છે. થોરો કરીને 
મહાન્‌ અમેરિકન થઇ ગયો, તેણે ચાલવાની કસરત વિષે બહુ વિચારવા લાયક 
પુસ્તક લખ્યું છે. તેણે એમ જણાવ્યું છે ક પોતાને વખત ન મળે એવા 
બહાનાથી જે માણુસ ઘર બહાર નિકળતો નથી, હાલતો-ચાલતો નથી અને 
લખવા વિગેરેનાં કામો કરે છે, તે માણુસનાં લખાણે વિગેરે પણુ જેવો તે માંદો 
તૈવાં માંદાં હોમ છે. પોતાના અનુભવ વિષે તે જણુ।વે છે કે તેણે સરસર્માં 
“સરસ પુસ્તકો લખ્યાં, યારે તે હમેશાં વધારેમાં વધારે ચાલતો. હ'મેશાં 
“ચાર પાંચ ફ્લાક ચાલતું એ તેના મનમાં કઇ જ ન હતું. આપણુતે 
ખરેખરી ભૂખ લાગી હોય, યારે જેમ આપણે કામ નથી કરી શકતા તેમ 
જ કસરતને વિષે હોવું જઇએ. આપણા માનસિક કામનું માપ લેતાં 
આપણુતે આવડતું નથી, તેથી આપણે જેઇ શકતા નથી “કે શારીરિક કસરત 
વિના કરેલાં માનસિક કાર્ષો નીરસ અને નમાલાં હોય છે. ચાલવાથી લોહીને 
ફેરવો ઝપાટાબંધ દરેકે ભાગમાં થાય છે, તેથી દરેક અ ગની હિલચાલ થાય 
છે અને બધાં અગ કસાય છે. ચાલવામાં હાથ વિગેરેની હિલચાલ થાય છે 
-એ માદ રાખવું જેઇએ. ચાલવાથી સુદ્ધ હવા આપણુને મળે છે, વળી બહારના 
“ભવ્ય દેખાવા આપણે ન્ેણએ છીએ. ચાલવું તે હમેશાં એક જ જગ્યાએ 
અથવા ગલીઓમાં હોવુ' જેઇએ નહિ, પણુ ખેતરોમાં અને ઝાડીઓમાં 
કરવુ' જેઈએ, તેથી કુદરતની શોભાની કિ'મત કઇક કરી શફાય છે. એકે 
માઇલ ચાલવું તે ચાલવું ગણુવાનું નથી, પણુ દશ બાર માછ્લ ચાલવું એ 
જ ચાટ્યા ગણાય. આડું હમેશાં જેનાથી ન બને તે દર રવિવારે ખૂબ 
ચાલી શકે છે. એક દદી' એક અનુભવી વેધતે ત્યાં ગોળી લેવા ગયે., તેને 
“દદ અજયુ*નું હતુ. વઘ્યે તેને હમેશાં થોડું” ચાલવા સલાહ .આપી. દદીર' 
“બોલ્યો કે તેનામાં જરા ચે તાકાદ નથી. વૈદ્ય સમજ્યો કે દદી” ખીટણુ છે, 

તે તેને પોતાની ગાડીમાં લઇ ગયો. રસ્તામાં ચાથુક ન્નશ્રી સ્‍્નેઇને પાડી 
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નનાખી. વિવેકને ખાતર દદીષતે ચાણુક લેવા ઉતરવું પશ્ઞ'. વૈદ્વે પોતાની 
ગાડી હાંકી મૂરી. બિચારા દદી"ને હાંક્તા હાંફતા પાછળ જવુ પડયુ. તેને 
ખૂબ ચલાવ્યા પછી ગાડી પાછી વાળી દદી'ને ગાડીમાં લીધો; અને તેને 
કહ્યુંકે તેતે ચલાવવો એ જ દવા હતી, તેથી વૈઘને ધાતકી દેખાવાને 
ન્નેખમે પણુ દદી'તે ચલાવવે। પકયા. દદી'તે પણુ કકડીને ભૂખ લાગી હતી, 
તેથી ચાણુકની વાત ભૂલી ગયો. તેણે વૈઘનો ઉપકાર માન્યો અને ધેર 
જઇને સતોષપૂવ'ફ ખાધુ. જેએને ચાલવાની ટેવ નથી અને જેઓને 
અદહજમી અતે તેથી ઉત્પન્ન થતાં દર્દો થાય છે, તેઆએ ચાલવાતો 
અઅખતરે કરી નજેવે।. 
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૧, ખોરાક ઉપર આરોૉગ્યતો આધાર રહે છે, તેમ પોષાક ઉપર પણુઃ 
ક'૪ દરજ્જે રહે છે. ગારી એરતો પોતે માનેલી શોભાને ખાતર એવો 
પોષાક પહેરે છે કે જેથી તેમની કેડ અને પગ સાંકડાં રહે. આથી તેઓ 
અનેક પ્રકારનાં દર્દના ભોગી થાય છે. ચીનમાં ઓરતો પોતાના પગ 
એટલા નાજુક રાખે છેકે આપણું બચ્ચાંના પમ તેથી મોટા હોય છે. 
આથી ચીનની ઓરતોના આરોગ્યને ધણા ધક્કો પહોંચે છે. આ ખે. 
દાખલા ઉપરથી વાંચનાર તરત સમજ શકશે કે પોષાકફતી પસ'દગી ઉપર 
આરૉગ્યતે! આધાર કઇક ભાગે પણુ રહે છે ખરે. ઘણું ભાગે પોષાક 
પસદ કરવાનું આપણે હાથ રહેતુ' નથી. આપણા વડવાઓનેઃ પોષાક 
આપણે પહેરીએ છીએ અને એમ જણાય છે કે હાલની દશા પ્રમાણે તેમ' 
કરવાની જરર છે. પોષાકતે! મુખ્ય મુદ્દો ભૂલાઇ હવે પોષાક આપણુ! ધમ, 
આપણો દેશ, આપણી નાત વિગેરે સૂચવવાની ગરજ સારે છે. વળી 
મજુર અને મહેતા-મુસદ્દીના પોષાક જૂદ્દા હોય છે. આવી 
સ્શ્રિતિ વતે" છે, યાં પોષાકતો વિચાર આરેગ્યના સબધમાં 
કરવા એ મુશ્કેલી ભરેલું કામ છે; છતાં કેટલેક અશે તે વિચાર 
કરવાથી લાભ થાય. 

૨. પોષાક શખ્દમાં પગરખાં અતે ઘરેણાં વિગેરેતા પણુ સમાવેશ 
આ જગ્યાએ સમજવે. 


૩, પેોષાકનો મૂળ હેતુ રુ' છે તે જરા ન્નેઇએ. પોતાની કૃદરતી 
સ્થિતિમાં માણુસ બિલકુલ કપડાં પહેરતો નથી, સરીષુર્ષ માત્ર પોતાની 
એબ ઢાંકે છે, બાકી બધા શરીરના ભાગ ખુલ્લા રાખે છે, આથી તેની 
ચામડી કઠણુ અતે મજબૂત બને છે. તેવા માણુયો હવા પાણીની બરદાસ. 
ધણી સારી કરી શકે છે અને એકાએક રાદી* વિગેરે તેને થતાં નથી. 
આપણે હવા માત્ર નસકારાં વડે લઇએ છીએ એટલું જ નહિ, પણુ 
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ચામઢીમાં રહેલાં અગણિત છિદ્રો વડે પણુ હેવા લઇએ છીએ. ચામડીનું” 
આ મહાન્‌ કામ આપણે પોષાક પહેરી રેણીએ છીએ. ઠંડા મુલકના 
માણુશેો! જેમ જેમ આળસુ થતા ગયા, તેમ તેમ તેઓએ શરીર ઢાંકવાની 
જરર જેઇ, ડી તેએ સહન ન કરી શકયા. પછી એ રિવાજ થયો, 
લેકિએ છેવટે પોષાકતે માણુસના આભૂષણુ રૂપ માન્યે।. પછી તેથી જાતર 
વિગેરે એળખાવા લાગી. 

૪. ખર જેતાં તો માણુસને ચામડી આપી ધટતો પોષાક કુદરતે 
આપ્યા છે. ઉઘાડું શરીર કરૂપ છે એ માન્યતા તો વહેમ જ છે. સારામાં 
સારાં ચિત્રો તો ઉધાડી દશામાં જ જેવામાં આવે છે. પોષાક પહેરી 
શરીરનાં સાધારણુ અગો હઢાંકવામાં આપણે કેમ જાણે કુદરતને દોષ 
બતાવતા હોઇએ નહિ! જેમ આપણી પાસે વધારે પૈસા હોય તેમ આપણે 
વધારે ટાપટીપ કરતા જએ છીએ. કોઇ ક રીતે અતે કોઇ કઇ 
રીતે રૂપ કહાડવા ઇચ્છે છે અને પછી પોતાનું માં અરીસામાં 
નનેઇ મલકાય છે કે વાહ ! હુ' કેવો! રૂપાળા ! આપણાં બધાંની 
દૃણિ જે ધણા મહાવરાથી બગડી ન હોય, તે! આપણે તરત જઇ શકીશુ' કે 
માણુસતું સારામાં સાર્‌ ૨૫ તો તેની ઉધાડી દશામાં રહેલું છે અને તેનું 
આરોગ્ય પણુ તેમાં છે. એક પહેરણુ પહેર્યું કે તેટલે દરજ્જે શપતા ભગ 
કર્યા, ક્રેમ જનણ આટલું ખસ ન હોય તેથી મદ અને સ્ત્રી બન્ને જવાહીર 
ચહેરે છે.'ેટલેક સ્થળે મર્દો પગે ખેડી પહેરે છે, કાનમાં વાળી લટકાવે 
છે અતે હાથે વીંટી રાખે છે. આ ખધાં ગદકીનાં ધર છે. તેમાં શી શોભા 
રહેલી છે એ સમજવું સહેલું નથી. એઓરતોએ તો હદ વાળી છે. પગે ન 
ઉપડે તેવાં કલ્લાં કે ઝાંઝર, કાનમાં પુષ્કળ વાળીઆ, તાકે વળી જુલડાં, 
હાથે પણુ જેટલા દાગીના હોય તેટલા એખ૭ા. આ પહેરી શરીરે પુષ્કળ 
મેલ ચડાવીએ છીએ. કાનમાં અને તાકમાં તા સેલની સીમા રહેતી નથી. 
આ મેલી દશાને આપણે શણુગાર માની પૈસાના ખચ%્માં તણાયા જઇએ 
છીએ! ચોરીના ભયથી જીવને જેખમમાં નાખતાં ડરતાં નથી. ખર કહ્યું 
છે ક અભિમાનથી પેદ્દા થયેલી મૂખ'તાને આપણે દુઃખો વેઠી જે કિ'મત 
ભરીએ છીએ તે અહળક છે. કાનમાં ગુમડાં થવા ૭તાં બેરીઓએ 
પોતાના કાનની વાળી ડહાડવા દીધી નથી. હાથે સમડું થાય, હાથ પાકે 
પ્રણ બંગડી ન કહડાય. આંગળી પાકે પણુ હીરાની વીંટી મદ કે એરત 


પર આરેગ્ય. [ગાધીન્શિક્ષણ 


કહાડે, તો તેના રૂપમાં ખામી આવે! આવા દાખલા તો ધણાઓએ 
નજરે નેયા હોવા જેઈએ. 


પ. પોષાક વિષે બહુ સુધારા કરી ધરેણાંને રન આપી શકીએ તેમ 
છએ. જરર જણાતા સિવાયનાં કપડાં પણુ જતાં કરી શકીએ તેમ છીએ. 
રીતરિવાજને અનુસરવા ખાતર કેટલાંક કપડાં રાખી બીજને રજન આપી 
શજીએ તેમ છીએ. જેનું મત પોષાક એ માણુસનું આભૂષણુ છે એ 
વહેમમાંથી છૂટું થયુ' છે, એ માણુસ ઘણે સુધારો કરી પોતાનું આરોગ્ય 
સાચવી ચંકે છે. 


૬, અહિ એવો વાયરે ચાલ્યો હતો કે યુરોપનો પોષાક આપણે 
પહેરવો એ સરસ છે અને એથી આપણુ રૂઆબ પડે તથા આપસુને લોકે! 
માન આપે. યુરોપને પોષાક યુરોપના ઠંડા ભાગોમાં ભલે યોગ્ય હોય; 
પણુ હિ'દુસ્થાનનો પોષાક--બન્ને હિ'દુ અતે મુસલમાનનો--હિ'દુસ્થાનને 
અ'ધખેસતો છે. આપણાં લુગડાં છૂટાં હોવાથી હવા આવ-નન્‍નવ કરી શક 
જે. સફેદ હોવાથી સૂય'નાં કિરણ! વિખરાઇ નનય છે. કાળા રંગના કપડાર્માં 
સૂય હ'મેશાં વધારે ગરમ લાગશે, કેમકે તેતે લાગવાથી કિરણ્‌। વિખરાઇ 
જતાં નથી. 


૭ આપણે માથુ તો હમેશાં ઢાંકીએ છીએ, બહાર નિકળતી વેળાએ 
તા જરર ઢહાંકવાના. પાધડી એ આપણી એળખ થઇ પડી છે; છતાં 
જયાં પ્રસંગ આવે યાં માથુ ખુલ્લું રાખવાથી ફાયદો જ છે. વાળ વધારવા 
અતે પટિયાં પાડવાં એ તો જગલીપણુ' જ જણાય છે. વધારેલા વાળમાં 
ધુળ, મેલ અને લીખા વાસ કરે છે. માથામાં ગુમડાં થાય, તો તેની 
માવજત કરવી એ પણુ મુશ્કેલ પડે છે. પાધડી પહેરનારતે માથાના વાળ 
સાહેબ લોકની જેમ વધારવા એ તો અણુસમજ ગણાય. " 


૮. પગને વાટે આપણે બહુ દદના પજમાં આવી પડીએ છીએ. બુટ 
વિત્રેરે પહેરનારના પગ સુંવાળા થઇ જાય છે. તેમાં પસીનો! છૂટે છે અને 
તે બદ્ખો મારે છે. જે માણુસતે વાસતી પરીક્ષા છે તેનાથી બ્રટ પહેરનાર 
માણુસ બૂટ અને મોજા કહાડે, સારે તેની પડખે ઉભી શકાતું નથી એટલી 
વાસ તેના પગમાંથી છૂટે છે. આપણે તો જેડાને કાંટારખાં કે પગરખાં 


ભાગ ૩૦]  શ્ચેષાક* પ૩ 


કહીએ છીએ, એટલે કાંટામાં ચાલવુ' હોય, ખહુ તડકામાં કે ટાઢમાં 
રખડવું હેમ, લારે જ આપણુને ન્નેડા પહેરવાની જરૂર છે અને તે પણુ 
આખા પગને ઢકે તેમ નહિ, પણુ માત્ર તળિયાંને ઢાંકે તેમ. જેને માથુ” 
દુખવાનું દદ હૉય, જેતે શરીરની નબળાઇ હોય, જેને પગનો દુખાવો 
હોય અતે જેને જેડા પહેરવાની આદત હોય, તેણે જેેડા પહેર્યા વિના 
ચાલવાને અખતરે કરી જેવો; એટલે તેને તરત માલમ પડરો કે પગ 
ખુલ્લા રાખી, તેને જમીનને! સ્પશ* થવા ૬૪, તેને પસીના રહિત રાખી 
આપણે 'ેટલે ફાયરો તરત ઉઠાવી શકીએ છીએ. 


€. ઊનનાં કપડાં ધણા! માણુસો બારે માસ પહેરે છે. પણુ “ નોન- 
કન્ડકેટર* # હેવાં છતાં ઉનાળામાં પહેરવાં એ અડીક જ છે, "કેમકે તેથી 
શરીર નાજુક થાય છે. શરીરતે સમશીતોષ્ણુ રાખવાતે બદલે એવુ ધડવુ 
જેઇએ કે ટાઢ અતે તડકા બન્ને "મમી શકાય. 


૬ 


કાં 


ક એક જ્યાથી બીછ જગ્યાએ મરમી ન લઈ નય તેવા, 


૧૧. ખ્રહ્મચર્યની અગત્ય. 


ચ્જ્રઝ્ઝ્ુૂ્્ઝ્ઝલ્ઝ 


૧. આરોગ્યની ઘણી ચાવીએ છે અતે તે બધી ચાવીઓની જરર છે, 
પણુ તેતી સુખ્ય ચાવી બહ્મચય* છે. સારી હવા, સારા ખોરાક, સારૂ' પાણી 
વિગેરેથી આપણે આરેગ્ય મેળવી શકીએ, પણુ જેટલે! પૈસે! કમાઇએ તેટલે 
ઉડાવીએ તો કઈ બચતુ' નથી, તેમ જ જેટલું આરોગ્ય મેળવીએ તેટલું 
ઉડાવીએ તો! પાશે પૂ[% શી રહેવાની છે ? માટે સ્ત્રી અને પુરુષ બન્નેને 
આરેગ્ય રૂપી ધત સાચવવાને સાર્‌ ષહ્માચયષ'ની સ'પૂણુ' જરર છે; એમાં 
જાધ્ન્એ ચક લાવવાને નથી. જેણે પોતાનું વીય" સાચવ્યું' છે તે જ 
વીયષ'વાન્‌:--બળવાન્‌. 


૨. બ્રહ્મચય*તે શું'? એ સવાલ થશે. પુરુષે સ્રીના ભોગ ન કરવો 
અને સ્રીએ પુસષતો ભોગ ન કરવો! એ લહ્માચય છે. “ભોગ ન ડરવે।' 
એટલે એક બીજનો વિષયની ઇચ્છાએ સ્પશ' ન કરવો! એટલું જ નહિ, પણુ 
એ ખાખત વિચાર પણુ નહિ લાવવો, એ બાખતતું સ્વપ્ન પણુ ન હોવું 
નેઇએ. પુરુષે રીને જઇને ઘેલા ન થવું' અને સ્ત્રીએ પુરુષને નેઇને ધેલા 
ન થવુ. જે ગુલ શક્તિ આપણુને કુદરતે આપી છે તેને દબાવી, આપણા 
શરીરમાં જ સગ્રહ કરી, તેતો ઉપયોગ આપણુ' આરોગ્ય વધારવામાં 
કરવો; અને તે આરોગ્ય એકલા શરીરનું નહિ પણુ મનનું, બુહિનું, 
યાદ્શક્તિનું. 


૩. હવે જરા આસપાસ ફકેતતુક અને છે તે જોઇએ. નાનેથી મોટાં બધાં 
પુરષો તેમ જ સ્ત્રીએ ધણે ભાગે આ મોહમાં ડૂબેલાં પડ્યાં છે. આપણે 
એવે સમયે ગાંડાતુર બની જઇએ છીએ. આપણી ખુહ્િ ઠેકાણે રહેતી નથી, 
આપણી આંખને પડદા આવી જય છે, આપણે કામાન્ધ બનીએ છીએ. 
કામમાં આવી ગયેલા પુરપોને, રીઓને અને છોકરા-છોકરીઓને મે - 
તદ્દન ખાવરા જેવાં ન્નેયાં છે. મારો પોતાતેો અતુભવ તેથી જૂદો નથી. 


1શાગ ૩૦] ખહાાચય'ની અગત્ય* પષ 


જયારે જ્યારે તે દશામાં હું આવેલો છુ, યારે વારે મારં ભાન ફુ ભૂલી 
ગયો ખુ. એ વસ્તુ જ એવી છે. આમ એક રતિભાર રતિ ( સુખ) ને 
સારૂ આપણે એક મણુથી વિશેષ બળ એક પળમાં ગૂમાવી ખેસીએ છીએ. 
જ્યારે આપણા મદ ઉતરે છે, સારે આપણે રક હાલતમાં રહીએ છીએ. 
બજે દહાડે સવારમાં આપણુ શરીર ભારે રહે છે, આપણુને ચેન પડવું 
-નથી, આપણી કાયા મદ થઇ ગઇ હોય છે, આપણુ મન કેકાણાવગરતું 
હોય છે; તે બણુ' કેકાણે લાવવા-રાખવા, આપણે દૂધના કાહા પીએ છીએ, 
ગજવેલ ફાર્ીએ છીએ, માઝુતિએ લઇએ છીએ, વૈદ્ઘાની પાસે જને 
પુષ્ટિકારક દવા માગીએ છીએ; કયા ખોરાકથી આપભે। કામ વધે એ આપણે 
શેોપ્યા કરીએ છીગ્એ. આમ દિવસો “નય છે અને જેમ જેમ વષ* જાય છે 
તેમ તેમ અગે, અ્કલે હીણા થઇએ છીએ અને ઘડપણુમાં આપણી ખુદ્ધિ 
ગયેલી જવામાં આવે છે. 


૪. ખરૂ' જતાં એમ ન થવુ જનેઇએ. ઘડપણુમાં બુદ્ધિ મ'દ થવાને બદલે 
તેજ થવી નેઇએ. આ દેહે મેળવેલો અનુભવ આપણુતે તથા બીજને 
ઉપયોગી થઇ શકે એવી આપણી સ્થિતિ રહેવી ન્નેઇએ; અને જેએ 
થહ્મચય પાળે તેની તેવી સ્થિતિ રહે છે. તેતે મરણુનો ભય નથી અને 
મરણુ સસયે પણુ તે ઈશ્વરને ભૂલતો નથી, તે ખોટાં વલખાં મારતો નથી. 
સે હસમુખે ચહેરે આ દેહને છોડી માલેકને પોતાનો હિસાબ આપવા જાય 
છે. આ જ ખુરપ, આમ મેરેતે જ સ્ત્રી. તેઓએ જ ખર્‌' આરોગ્ય જાળવ્યું 
એમ ગણામ. 

પ, આપણે સાધારણુ રીતે વિચાર કરતા નથી કે આ જગતમાં સે।જ- 
મન, અદેખાહ્ઠ, મોટાઈ, આડ'બર, ગુસ્સો, અધીરાઈ, ઝેર વિગેરેનું મૂળ 
આપણે ખહાચય'તો ભ'ગ કરીએ છીએ તે છે. આપણુ મત આપણે હાય 
"ન રહે અને આપણે દરરોજ એક કે વધારે વખત એક બાળક કરતાં પણુ 
એદ બની જઇએ, તો પછી જાણ્યે અનષ્યે ડયા ગુન્‍્દા નહિ ફરીએ-- 
કેયુ' લોર કમ કરતાં અટકીરુ ? ન 

૬. પણુ આવુ' ભહાચય* પાળનારાને કેણુ જૂએ છે ? એવું અહાચય* 
જે:બધા પાળે તો દુનિયાનું સસાનાથ વળે. આમાં ધમ'ચર્ચા આવી 
જવાનો સ'ભવ છે, એટલે તેટલો ભાગ છોડી માત્ર દુન્યવી વિચાર જ 
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કરીશુ'. મારા વિચાર પ્રમાણે આ ખન્ને સવાલનું મૂળ આપણી ખીક અને 
કાયરતા છે. આપણે બ્ાહમચય' પાળવા માગતા નથી એટલે તેમાંથી નિકળી 
જવાતું બહાનું શોધીએ છીએ. ખહ્મચય' પાળનારા આ દુનિયામાં ધણા યેઃ 
પક્યા છે, પણુ તેને જ્ઞોાધતાં તરત જ મળતા હોય તો તેનું મૂલ્ય પણુ શુ” 
હાય ? હીરાને મેળવતાં પૃથ્વીના આંતરડામાં હજરો મજુરોને ગોંધાપ રહેવુ” 
પડે છે, અને યાર પછી પણુ પવત જેટલી . કાંકરીએમાંથી એક મુઠ્ઠી 
જેટલા હીરા હાથ આવે છે; લારે ખહ્મચય' પાળનારા હીરાતે રોધવાને 
સાર્‌ કેટલે! પ્રયત્ન કરવો! નેઇએ, તે સાએ ત્રિરાશિ બાંધીને જવાખ શેધી' 
કહાડવે।. ભ્રહ્માચય* પાળતાં પૃથ્વીનું નિક'દન વળી ન્નય તેની સાથે આપણુને 
સબધ જ કમાં છે? આપણે કઇ પશ્વર નથી. જેણે પૃથ્વી બનાવી છે તે 
પોતાનું સ-ભાળી લેશે. બીન્નઓ પાળે કે નહિ એ સવાલ આપણુને કરવાને 
જન હોય. આપણે વેપાર, વકીલાત વિગેરે ધધામાં પડતાં વિચારતા 
નથી'8 બધા વજીલ કે વેપારી થાય તો શુ' થાય ? છેવટમાં જે અભમચય” 
પાળશે તે પુસ્ષ અથવા સ્ત્રીને કાળે કરીતે બન્ને સવાલોને જવાબ મળી 
આવશે, એટલે કે તેના જેવા બીન્ન તેતે મળી રહેશે; અને ખધા બહમચય* 
પાળે તો પૃથ્વીનું શુ' થાય તે પણુ તે ધોળા દિવસ જેવુ' જઇ શકશે. 

૭. ઉપરના વિચારો જનળી માણુસો કેમ અમલમાં મૂકી શકે દ 
પરણેલા સું કરે ? જેતે છોકરાં છે તે શું' કરે ? જેનાથી કામને વશ ન જ. 
રાખી શકાય તે શું' ફરે ? આપણે સરસમાં સરસ શુ છે તે જેયું. તે નમૂતો 
આપણી પામે રાખીએ તો પછી તેની તેવી જ કે ઉતરતી નકલ કરી. 
શ્રકીએ. બાળક પાસે અક્ષર લખાવીએ યારે સારામાં સારા અક્ષરનો 
નમૂતા તેની પાસે મૂકીરુ', તો બાળક તે ઉપરથી પોતાની શક્તિ પ્રમાણે. 
પૂરી કે અધુરી નકલ કરશે; તેમ જ આપણે અખડ બહ્મચમ'તો નમૂના 
આપણી સામે રાખી તેની નકલ કરવા મથી શકીએ તેમ છીએ. પરણ્યા 
એટલે શુ ? કુદરતી ફાયદો તો એ છે કે જ્યારે સ્ત્રીનપુસુષને પ્રજનની ઇચ્છા 
થાય, યારે જ તેએ ખ્ાહાચય'તે તોડે. આમ વિચારપૂવ'ક કોઇ ન્નેડું 
વષે કે ચાર પાંચ વષે" એક વેળા બહમચય* તોડે તે તદન ગાંડાં નહિ બને, 
અને તેએ!ની પામે વીય'રૂપી પૂ[% ઠીક એકઠી રહી શકર. ભાગ્યે જ એર્વા 
સ્રી-પુસ્પ આપણા નેવામાં આવશે કે જેઓ માત્ર પ્રતી ઉત્પત્તિને 
ખાતર જ કામભોગ કરતાં હોય; બાકી હજારે માણુસો તો કામભોગ 
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માગે છે, ઇચ્છે છે અને કરે છે. તેનું પરિણામ એ આવે છે કે તેઓની. 
પચ્છાવિસ્દ પ્રન ઉત્પન્ન થાય છે. આ વિષમભેોગ ભોગવતાં આપણે 
એટલા આંધળાભી'ત બની જઇએ છીએ. કે સામેનાનો વિચાર જ કરતા 
નથી. આમાં સ્ત્રી કરતાં પુરૂષ વધારે ગુન્હેગાર છે. પાતાના ગાંડપણુમાં 
આની નબળાઇતે! અને પ્રજાનો ભાર ઉપાડવાની-તેને ઉછેરવાની-તેનામાં 
તાકાદ છે કે નહિ તેતો તેને ખ્યાલ પણુ રહેતો નથી. પશ્ચિમના લોકોએ 
તો આ ખાબતમાં હદ જ એળ'ગી છે. તેએ પાતાના ભોગ ભોગવવાને 
ખાતર અને પ્રન ઉત્પન્ન થાય તેતો ખોજે દૂર રાખવા ખાતર અનેક 
ઉપચારો વાપરે છે. તે ઉપચારો ઉપર પુસ્તકો લખામાં છે, અતે વિષય . 
ભોગવવા છતાં પ્રજ્ન ઉત્પન્ન ન થાય એવુ બતાવનારા ધ'ધાર્થીએ લાં પડ્યા 
છે ! આપણે આવા પાપમાંથી હજુ તો મુક્ત છીએ; પણુ આપણી આએ 
ઉપર ખોન્ને લાદ્તાં આપણે ધડી ભર વિચાર કરતા નથી; અને આપણી 
પ્રન નબળી, વીષડીન, ખાયલી અને ખુહ્ધિહીન થાય તેની દરકાર પણુ 
રાખતા નથી. જ્યારે જ્યારે પ્રનત ઉત્પન્ન થાય, ભારે આપણે ઇશ્વરનો 
પાડ માનીએ છીએ, એ આપણી ક'ગાળ દશા હઢાંકવાનો એક રસ્તો છે. 
નંખળી, પાંગળી, વિષયી, નમાલી પ્રનન આપણુને થાય એને આપણે 
ઇશ્વરીકોપ કેમ ન માનીએ ? બાર વષના બાળકને પ્રન થાય એમાં 
આપણુને શુ' સુખ માનવાનું હોય ? તેમાં ઉત્સવ શે! ઉજવવો! હોય ? બાર 
વષની બાળા માતા થાય એને મહા કોપ કમન માનવો ? તરત વાવેલા" 
ઝાડમાં ફળ થાય તો તે નબળુ' હોય છે એમ આપણે નણીએ છીએ, વે 
ઝાડને કળ ન બાઝે એવા આપણે ઇલાજ લઇએ છીએ; છતાં બાળક સ્ત્રીને 
બાળક વરથી પ્રજન ઉત્પન્ન થાય અને આપણે ઉજાણી કરીએ એ તો 
ભીત ભૂલવા જેવુ" થયુ. હિદુસ્થાનમાં કે દુનિયામાં નમાલાં માણુસેદ 
કીડીની પેઠે ઉભરાય, તેથી હિ દુસ્થાનને। કે દુનિયાનો. શે ઉદાર યઇ શકે ? 
પરશુ આપણુ કરતાં સારાં છે કે જ્યારે તેઓને પ્રજ્ન ઉત્પન્ન કરવાની હોય, લારે- 
જ નરમાદાતો મેળાપ આપણે કરાવીએ છીએ. મેળાપ પછી અને ગભ કાળે 
તથા જન્મ પછી બચ્ચુ' ધાવણુ છોડી મોટું થાય સાંસુધીનો કાળ તદ્ન 
પવિત્ર ગણાવે! જોઇએ, અને પુરપે તયા સ્રીએ તે કાળ દરમિયાન તો ભહાચય' 
જ પાળવુ' જેઇએ; તેતે બદલે આપણે ધડી ભર પણુ વિચાર કર્યા વિના 
આપણું કાય" કચે" જ જઇએ છીએ | આવાં રોગી મત આપણાં છે, એતું- 
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-નામ અસાષ્ય રોગ."એ રોગ આપણુને મોતની ઝુલાકાત કરાવે છે, અને 
મોત થતુ' નથી, યાંસુધી આપણે ધેલા માણુસની પેઠે ભમ્યા કરીએ છીએ. 
પરણેલાં સ્્રી-પુરપોતી ખાસ ફરજ છે-કે તેઓએ પોતાના વિવાહતો ખોટો 
-અથ* નહિ કરતાં શુદ્ધ અથ* કરી, જ્યારે ખરેખર ગ્રન્ન ન હોય લારે જ 
વારસ ઇચ્છીને પોતે ભેગા થબુ. 


૮- આપણી દયામણી દશામાં આમ કરવું બહું મુશ્કેલ છે. ખોરાક, 
આપણી રહેણી, આપણી વાતો, આપણી આસપાસના દેખાવો, એ ખધાં 
આપણી વિષયવાસના જગ્રત કરનારાં છે. વળી અષ્રીણુની પેઠે વિષયને 
આપણુને અમલ ચડેલે। હોમ છે; તેવી સ્થિતિમાં આપણે વિચાર કરી પાછા 
હડીએ એ કેમ બને ? પણુ જે બનવું જેઇએ તેતે વિષે કેમ બને, એવી 
શ'કા ઉઠાવનારને સારૂ આ લખાણુમાં જવાબ નથી. જેખા વિચાર કરી 
કરવુ' જેધએ તે કરવાને! પ્રયત્ન કરવા તેયાર હોય તેને સાર્‌ આ લખાણુ 
છે. જેએ! પોતાતી સ્થિતિમાં સતોષ માની ખેદ છે તેતે આવુ વાંચતાં પણુ 
જુ ટાળા આવશે; પણુ જેએ પોતાની કંગાળ દશા જેઇ શકયા છે અને 
તેથી ક'૪ક ભાગે ક'ટાળ્યા છૈ તેને મદદ કરવાતો આ લખાણુતે। હેતુ છે. 


હ. ઉપરના લખાણુ ઉપરથી આપણે જેદઇ શકીએ છીએ કે જેઓ 
પરણ્યા નથી, તેએએ આવા કઠંણુ કાળમાં પરણુવું' જ ન નનેઇએ; અતે 
ને પરણમાં વિના ન જ ચાક્ષે તો જેમ બને તેમ મોડું પરણુવુ' જેધએ. 
પચીસ કે ત્રિથ વષ* સુધી ન પરણુવાનાં જુવાન પુરુષોએ “પણુ' લેવાં ઘટે 
છે. આવુ' કરવાથી આરેગ્ય મળવા ઉપરાંત જે ખીન્ન ફાયદા મળે તેનો 
વિચાર આ સ્થળે આપણે કરી શકતા નથી, પણુ શા કોઇ પોતાની મેળે તૈ 
ફાયદા નિપજાવી શકશે. 

૧૦. જે માખાષો આ લખાણુ વાંચે તેમને એટલું કહેવુ બટે છે કે 
' તેમનાં છોકરાંતે ભચપણુમાંથી જ વિવાહ કે સગાઇ કરી તેએ વેચી આપે છે, 
તેથી તેએ ધાતકી બને છે; તેમાં પોતાનાં બચ્ચાંતો સ્વાથ* તપાસવાને 
બદલે પોતાનો અ'ધ સ્વાથ' તપાશે છે. પોતાને મોટાં થવું છે, પોતાની 
ન્યાત જતમાં નામ મેળવવુ છે, છોકરાના વિવાહ કરી તમાશે જેવા છે. 
છોકરાનું હિત જૂએ તો તો તેનો અભ્યાસ તપાસે, તેનું જતન કરે, હેને 
-શરીર કેળવણી આપે. આ જમાનામાં બાળક છોકરાંને પરણાવી ધરસસારી 
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ખટપટની જવાબદારીમાં મૂજી દેવાં, એથી તેઓનું ખીજુ' કયુ મોટું' અહિત 
“હોઇ શક ? 


૧૧. છેવટમાં જે સ્રી કે પુરષ એક વખત પરણ્યાં છે તેમાં મોતથી 
વિયોગ થાય સારે તો તેઆએ વૈધવ્ય પાળવું એ આરોગ્યનો કાયદો છે. 
કેટલાક દાક્તરોએ એવે। અભિગ્રામ આપ્યો છે કે જુવાન પુસ્ષ અથવા 
સીને વીય'પાત થવાતો અવકાશ મળવો જ જઇએ; ખબીન્ન કેટલાક 
“દાક્તરો એમ પણુ કહે છેક કો પણુ સ્થિતિમાં વીય"પાત કરવાની જરૂર 
-નથી. આમ દાકતરે। લડી મરે છે, લાં આપણે દાક્તરોથી દોરવાઇ આપણા 
વિચારતે ટેકે મળ્યો એમ સમજી વિષયમાં લીન રહેવાનું સમજએ એમ 
-ન જ થવું જેઈએ. મારે પોતાનો અનુભવ અને ખીનનઓ જેના અનુભવ 
દુ જણુ' છું તે ઉપરથી હુ' બેધડક રીતે કહી ચકુ છુંકે આરોગ્ય 
જાળવવાને સારૂ વિષમ કરવાની જરૂર નથી એટલું જ નહિ, પણુ વિષય 
કરવાથી-વીષ“પાત થવાથી-આરેગ્યને ધણી તુકસાની પહોંચે છે. ઘણાં 
વષ'થી બધાયેલી મજબૂતી-મનની અને તનની-એક વખતના વીય*પાતથી 
પણુ એટલી જતી રહે છે કે તેતે પાછી મેળવતાં બહુ વખત જઇએ છે; 
અને તેટલો વખત જતાં પણુ અસલ સ્થિતિ આવી જ શકતી નથી* 
ભાગેલા કાચને સાંધો મારી તેની પાસેથી કામ ભલે લો, પણુ તે ભાગેલો 
'તો ગણાશે જ. 


૧૨. વીષ'નું જતન કરવાને સાર્‌ સ્વચ્છ હવા, સ્વચ્છ પાણી, અગાઉ 
જણાવ્યા પ્રમાણે સ્વચ્છ ખોરાક અને સ્વચ્છ વિચારની પૂરી જરૂર છે. 
“આમ નીતિને આરોગ્યની સાથે વ્રણા નિકટ સબધ છે-સપૂણુ" નીતિવાન્‌ 
જ સ'પૂણુ* આરોગ્ય મેળવી શકે. જગ્યા ત્યાંથી સવાર સમજી ઉપર લખેલું 
ખૂબ વિચારી જેએ તે સૂચના અમલમાં મૂકશે તેઓને પ્રયક્ષ 
અતુભવ મળશે. થોડી મ્રુદત જેણે બાહમચય* નનળવ્યુ' હશે તે પણુ 
પોતાના મનમાં વધેલું બળ અતે શરીરનું બળ, એ બન્ને' જેઇ 
શકશે; અને એક વખત ને તેના હાથમાં પારસમણિ આવરો, તો તેને 
જવની સાથે જતન કરી સાચવશે, જરા યે ચૂકરો તો તરત જ્નેઇ લેરે કે 
નેણે મોરી ભૂલ કરી છે. મે' તો ભહ્મચયના અગણિત લાભ વિચાર્યા 
“પછી-જાણ્યા પછી-ભૂલે! કરી છે, અને તેનાં કડવાં પરિણામ પણુ નેેયાં 
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છે. ભૂલ પહેલાંતી મારા મતની ભવ્ય દશા, ભૂલ પછીની મારી દીન દશા,. 
એનો મને તાદશ ચિતાર આવ્યા કરે છે; પણુ મારી ભૂલોમાંથી હુ' એ 
પારસમણિની કિ'મત શીખ્યો છું. હવે અખડ નળવીશ ફે નહિ એ 
જણુતો નથી, ઇશ્વરની સહાયથી જાળવવાની આશા રાખુ છું. મારા 
મનતે અતે શરીરતે તેથી થગ્ેલા લાભ હુ' જઇ શકું છું. હુ પેતે' 
આળપણે પરણેલો, બાળપણે અ'ધ ખબતેલે, બાળપણે 3્રનન પામેલો ધણે 
વષે' ન્નગ્યો, જગીતે જેયુ' તો મહા રાતમાં પડેલો એમ લાગે છે. મારી 
ભૂલથી અને મારા અનુભવથી ન્ને કેઈ પણુ ચેતી લેશે અને બચશે 
તા આ લેખ લખીને હુ' કૃતાથ' થયો સમજીશ. આ પણુ ત્રિરાશિ બાંધવા' 
જેવી છે. મારામાં ઉત્સાહ ધણા છે એમ બહુ માણુમાોએ કહ્યું છે અને હુ 
માનું છું; માર્‌ મત તો નખળું' ગણાતું નથી.ગેટલાક તે! મતે હઠીલે! 
ગણે છે, મારા શરીરમાં અને મનમાં રોગે રહેલા છે, પણુ મારા પ્રસંગમાં 
આવેલાના પ્રમાણુમાં હુ' સારી રીતે આરેગ્મવાળે ગણાઉ' છું. આ દશા નને 
હુ" વિશવષ'સુધી વધારે “8 એણે વિષયમાં રહ્યા પછી જાગવાથી સાચવી શકયે! 
છું, તો એ વિશ વષ' પણુ બચાવી શકયો! હોત તો કમાં હોત ? હુ પોતે તો 
સમજી છું કે મારા ઉત્સાહને આજે પાર જ ન હોત, અને પ્રજાની સેવામાં 
કે મારા સ્વાય'માં હુ' એટલો ઉત્સાહ બતાવી શકત કે તેની બરોબરી 
કરનારની કમોટી થાત. આટલે! સાર મારા ભાગેલા દાખલામાંથી ખેંચી 
શકાય છે. જેઆ અખડ અછહાચમ પાળી શકયા છે, તેઓનું શારીરિક,. 
માનસિક, નૈતિક બળ જેણે જેયુ' હોમ તે જ વિચારી શકે; તેનું વણુન ન 
થઇ શકે. 

૧૩. આ લેખ વાંચનાર સમજ્યાં હશે કે જ્યાં પરણેલાતે અહમાચમ 
પાળવાની સલાહ આપવામાં આવી છે, અતે રડાયેલા પુસ્ષતે વૈધવ્ય 
ભોગવવાની સલાહ આપી છે, યાં પરણેલા કે ન પરણેલા પુસ્ષ 
થા સ્ત્રીને બીજે કયાંય પણુ વિષય કરવાને અવકાશ હોય જ નહિ. 
પરસ્રી અથવા વેશ્યા ઉપર કુદણઠિ કરવાથી શુ વોર પરિયામો આવે 
છે એ અત્રે વિચારી શકાય નહિ; એ ધમો અતે ઉડી નીતિને! વિષય. 
છે. અહિ' તો માત્ર એટલું જ કહી શકાય છે કે પરર્રી અને 
વૈશ્યાગમનથી માણુસે। વિસ્ફોટક આદિ નામ ન લેવા થોગ્ય નીચ દર્દોથી. 
પીડાયેલા અતે સડતાં જેવામાં આવે છે. કુદરત એવી દયા કરે છે કે તેવ? 
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સ્ત્રીન્પુસ્પોતે તરત જ ઘા પડે છે. તેમ હતાં તેએ સૂતેલા રહે 
“છે, અને પોતાનાં દ્દોને સાર્‌ દવા શોધવા દાક્તરોતે લાં ભટક્યા 
કરે છે! જ્યાં પરસ્રીગમમન ન હોય, લાં પચાસ ટકા વૈદ્યો 
અતે દાક્તરો નકામાં થઇ પડે. એ દ્્્ેૈએ માણુસ જાતને 
એવી ભીડી છે કે વિચારશીલ દાક્તરો જણાવે છે કે તેઓની શોધો છતાં 
પણુ જે પરસ્રીગમનનો સડો ચાલ્યા કરશે, તો પ્રનએને! ઝપાટાભેર અ'ત 
આવશે. એથી થતા રોગોની દવાએ એવી બૂરી છેકે ને તે રોગતો નાશ 
થયે! એમ લાગે તો ખીન્ન ધર કરે છે, અને તે પેટી દર પેઢી ઉતરે છે. 

૧૪. લવે પરણેલાને ખાહ્મચય* પાળવાનો ઉપાય બતાવી આ લેખ 
અધ કરીશ. ખોરાક, હવા અને પાણીના નિયમો નનળવત્યાથી પરણેલા 
માણસો બ્રહ્મચય* જાળવી શકે નહિ. તેઓએ પોતાની સ્ત્રીની સાથેની 
એકાંત તજવી જઇએ. વિચાર કરતાં દેખાશેકે સ્ત્રીની સાથે વિષય ભોગવવા 
સિવાય એકાંતતી જરૂર હોય નહિ. રાત્રિએ આન-પુરુષે જૂદી ઓરડીઓમાં 
સૂવું જઇએ. દિવસના બન્નેએ સારા ધધામાં અને સારા વિચારોમાં 
નિર'તર રોકાયેલાં રહેવુ' જોઇએ. પોતાના સુવિચારને ઉત્તેજન મળે તેવાં 
પુસ્તકો વાચવાં, તેવા પુસપે!નાં ચરિત્રો વિચારવાં; અને ભોગમાં તો દુઃખ 
જ રહ્યું છે એ વિચાર વારવાર કરવો. જયારે જ્યારે વિષયની ઇચ્છા થઇ 
શઆવે, યારે લારે તેણે ઠંડા પાણીથી નહાઈ લેવુ” આમ કરવાથી શરીરમાં 
જે મહા અમિ રજો છે તે ખીજું અને સારૂ' રૂપ પકડી ચુર્ષ અને સ્ત્ર 
અન્નેને ઉપકારી થઇ પડશે અને તેઓના ખરા સુખમાં વધારે થશે. 
આવુ ફરવુ' એ મુશ્કેલ છે; પણુ મુશ્કેલીએ 9તવ!ને તા આપણે જન્મ્યા 
છીએ; આરેગ્ય મેળવવુ હોય તેણે આ મુશ્કેલી જતવી જ પડરો. 
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૧. પરણુવાનો અથ બહુ ઉડે છે. વિષય ભોગવવાને ખાતર જે 
માણુસ પરણે છે, તે પશુ કરતાં પણુ હીન છે. પરશેલાએે માત્ર પ્રજાની 
ઉત્પત્તિને ખાતર જ સૈથુન કરવું સ'ભવે. આમ વિચારતાં જે પ્ર'ન હાલ 
ઉત્પન્ન થાય છે, તે વિષયની ઉત્પત્તિ છે. આથી જ પ્રજા દીન અતે નાસ્તિક 
ચાય છે તચા રહે છે. 


૨. પરસણુવું જ નહિ એમ તો કેમ કહુ? પણુ કાંક હદ તો બાંધીએ? 
માબાપો છોકરાઓને પરણાવી દુઃખી કરે છે. તેઓ પ્રજ્ન ઉત્પન્ન કરી 
ઉપાધિમાં પડે છે. આપણા નિયમ-ધમ' પ્રમાણે સ્ત્રીસંગ તે પ્રજ્નેત્પત્તિને 
સાટે છે. બાકી તો તે વિષય છે. જેને અ વાત બરોબર હોય, તો આપણા 
છોકરાઓને આપણે આપણી જેમ પરણુવીને વિષયી બનાવીએ છીએ. 
આમ વિષયજક્ષ વધ્યા જ કરે છે. આતે હું તો ધમ નથી કહેતો. 


૩. સારા માણુસ પ્રન્નેત્પત્તિ કરે, તો તેની પ્રજન દુનિયાને સુખ રૂપ થાક 
એમાં બહુ અહ'ભાવ અતેં અગ્ઞાન રદ્યાં જણાય છે. સારા માણુસ દુતિયાની 
મરત્તિ ઇચ્છતા નથી. દુનિયાની નિશૃત્તિ એટલે મોક્ષ ઇચ્છે છે. સારા 
માણુસના સાથી તે તેની પ્રન્ન છે. આટલુ' પણુ ન સ્વીકારાય યાંસુધી ખહુ 
અજ્ઞાન દશા ગણાય. આ બધાને અથ* એવો નથી કે કોઇ પરણે જ નહિ. 
દરેકના સ'સ્કાર પ્રમાણે તેની બુદ્ધિ થશે. તમારો ધમ' તેતી પાસે ઉ'ચામાં 
ઉચી સ્થિતિ મૂકવાનો છે. તેમાંથી તે પડશે તો દ્ીકર નહિ. એવા માણુસની "- 
મ્રજ પરમાથ કરી શકશે. પણુ સારા છોકરા ઉત્પન્ન કરવાના ઈશરેદાથી જે 
ખચય યું ખંડન કરશે તેતી ગ્રક્ન સરસ ચવાતે! સંભવ છે. આ ખે 
સ્થિતિનો ભેદ ખૂબ સમજજ્ને. એક સ્થિતિમાં સાનપૂવ'ક પાપ છે. બીજી 
સ્થિતિમાં જ્ઞાન હોવા છતાં ક'ઈકે નબળાઈને લીધે પડીએ છીએ. આમાં 
ચડવાને અવકાશ છે. પહેલીમાં તો ન ચડવાનો નિશ્રય છે. એ ચડવું એ 
પડું મનાયું છે. જે ન પરણે તે તેના તેજમાં આખી દુનિમા તરી શકે એવું 


દશાગ ૩૦] આઅહાચર્યપાલન. ટર. 


સામથ્ય' મેળવી શકે, માબાપે પોતાના દીકરાની સરસમાં સરસ દશા. 
ઇચ્છવાની છે. છોકરો! તેમાંથી લાયકાત મુજબ મેળવશે. 

પ આત્મા સિવાય બધું ક્ષસુભગુર છે. એ વિચાર ધડીએ ઘડીએ 
કરવો એટલું જ નહિ, પણુ તેતે લગતા કાય*માં સદા પરાયણુ રહેવું. 
થહ્ાચય'નો તેમ જ બીજી બધી નીતિનો સમાવેશ સયની અ'દર થાય છે. 
છતાં લહાચય* એ સલની સાથે ખેસી ચક્રે એવું તેનુ” મહત્ત્ત છે, એમ મને 
થયા જ કરે છે. એ બન્ને વડે કાઇ પણુ અડથણુ દૂર ચાય એમ મારે દઢ 
વિશ્વાસ છે. ખરી અડચણો આપણા મનેવિકારની જ છે. બાલ સ'બ'ધ 
ઉપર સુખને! લેશમાત્ર આધાર ન રાખીએ, તો લેકે રા કહે છે તે વિચાર 
કરવાને બદલે આપણે રુ કરવું ઘટે છે એ જ વિચાર કરીશુ. 

પ. જ્યાંસુધી માણુસ જણીજ્નેઇને દોષ નથી કરતો અને પુરુષ સ્ત્રીની 
ઉપર કે સ્ત્રી પુરુષની ઉપર એડી નજર નથી કરતાં ત્યાંસુધી નિરાશાનું 
કારણુ નથી. જમત્રત અવસ્થામાં મત ઉપર પૂરે! કાબુ મેળવ્યા પછી 
નિદ્રાવસ્થાને સાર ઈશ્વર પર આધાર રાખી સૂ જવું. રાત્રિદોષ થાય, ત્યારે 
સમજવું કે મતની વાસનાને। ક્ષય નથી થયો. “નિરાહારીને! વિષય શાંત 
થાય છે, પણુ રસ જતો નથી; રસ તો આત્મદરન થયા પછી જ નાય છે ' 
એ વચન અનુભવવું છે અને અક્ષરશઃ સય છે. આ-માતી મૂઢ દરમાં જ” 
પાપ સ ભવે છે, આત્મજ્યોતિ પ્રગટ યયા પછી પાપને સવ'યા ક્ષય છે. 

૬. [અહાચયનું સતત પાલન પ્રચ્ઠનારે નીચેના નિયમો પ્રમાણે 
વત'વા પ્રયત્નવાન્‌ રહેબુંઃ-- ] 

(૧) “રાતે વહેલા જે સૂઇ વહેલા ઉઠે વીર' એ નિયમનું કડક રીતે. 
પાલન કરવું. 

(૨) અલ્પાહાર કરવે।. 

(૩) સૌ કોઇએ મસાલા, વસાણાં, મરચાં, બહુ થીવાળા અતે બહુ 
ઉષ્ણુ ખોરાકને ત્યાગ કરવો. ચરબીવાળા અને ભારે ખોરાક,. 
ભારે મિષ્રા્ન, મિઠાઇ અને તબેલા પદાથ ખાવા છેડી દેવા. 

(૪) સમદિરાપાન તો કરાય જ શાનુ, પણુ અતેક પ્રકારનાં પીણુદ-- 
ચ્હા, કાવો, કાઢો વિગેરે પણુ દવા તરીકે જ પીવાય. 

(૫) સત્રિભોજ્નને! ત્યાગ કરવે।. 

(5) વિષયની ઇચ્સ્ થાય, યારે ઠડા પાણીથી નાહી લેવું. 


(૭) 
(૮) 


(હ) 


“(૧૦) 


“(1૧) 


(૧૨) 
(૧૩) 


(૧૪) 
“(૧૫) 


ન(૧૬) 
«૧૭» 


.ભારોગ્ય*, [ ગાંધીત્રોક્ષણ 


ભૂખે પેરે સૂવું; તેથી હમેશાં છેલ્યુ' ભાજન હલકુ” રાખવું. 

સ્રીની સાથે એકાંતવાસ હરગીઝ ન ભોગવવો, અને તેથી પતિ- 
પત્તીએ જૂદા જૂદા એરડામાં સૂ વું અને એકાંત ટાળવી. , 
સ્વપ્તાવસ્યા થાય તો તેથી ગભરાઇ ન જવું. આવું થાય તે તે 
વેળાએ ત'દુરસ્ત માણુસે ઠંડા પાણીથી નાહી લેવું એ સૌથા 
સુ'દરમાં સુ'દર ઇલાજ છે. પ્રસ ગોપાત સ્ત્રીસ ગ એ સ્વપ્નાવસ્થાની 
સ્થિતિ સામે ઉપાય છે એ માન્યતા ખોટી છે. 

સોથી મહત્ત્વનું એ છે કે કોઇ પણુ વ્યક્તિએ--પતિ-પત્ની વચ્ચે 
સુદ્ધાં--સયમ અય'ત અધરો છે એમ માનવું નહિ. ઉલટું 
સો કોઇએ સયમને જવનની સામાન્ય અને સ્વાભાવિક સ્થિતિ 
તરીકે માનીને ચાલવું જેટએ. 

રાજ ઉઠીને પવિત્રતા અને નિમ'ળતાને માટે એકાગ્ર મનથી 
ગ્રભુપ્રાયષતા કરવી. એથી આપણે દિનિગ્રતિઘ્નિ નિમ'ળ અને 
પવિત્ર બનતા જસુ. 

શુંગારનાં પુસ્તક ન વાંચવાં. તેવી વાતો ન કરવી, ન સાંજળવી. 
મલિન વિચારોતુ' એસડ નિમ"ળ વિચારે છે. 

સ્રીમાત્રને બહેન સમાન સમજી કદિ તેતી તરક તા૪ીને ન 
જેવું. આ સુ'દર છે, આ નથી એવો વિચાર સરખો પણુ ન 

' કરવો. સાન્દય' આકૃતિમાં કે રંગમાં જ હોત, તો આપશે 
પૂતળાંધી જ દટ્િની તૃપ્તિ કરત. સાન્દય* સદ્ગુણુમાં છે અને 
સદ્દચણુ વિષયની વસ્તુ નથી. પોતાની માને કે બહેનને જે 
સુ'દર કે અસુંદર માને છે તે પાપી બને છે, એમ વિચારે કરી 
વિકારોને જીતવા. 

જેને બહ્મચય* પાળવું છે, તેણે વૈશભવવાળા સ ન્નેગામાં ન વસવું. ” 

છોકરા તેમ જ છેઃકરીઓને સાદી અને કુદરતી ઢબે તેઓ 
જીવનભર નિમ'ળ રહેવાનાં છે એવી જ માન્યતામાં ઉછેરવા. 
નાટકો, સિતેમાએ અને એવા મનેોવિકારને જત્રત કરનારા 
તમાશાએ ન ન્નેવા. 

શરીર અતે મનને હમેચાં સત્કાય'માં રૉકેલાં રાખવાં, નિરંતર 
જઢિયાના મેવનને હું બહુ સહાયફારી માનું છું, એટલે 


જાગ 3.] અહાચવેપાલન. દપ 


ઔજી શારીરિક ક્રિયાઓ કરતાં રેતટિયો સંયમમાં વધારે મદદ 
કરે છે એવું મારૂં અનુમાન છે. 
પછ આત્મચુહિને સાર નિરતર ઈશ્વરસ્તવન કરવું. આસ્તિક માને કે 

શર અતતર્યામી છે, ઉંઘમાં પણુ આપણી ચેષા જૂએ છે. તેથી આપણે 
ચો1વિશે કલાક સાવધાન રહેવું હરકોઈઇ માનતિક કે શારીરિક ક્યા કરતાં 
શ્ભિરનામ ભૂલવું જ નહિ. તેતુ' નામ સવ' પાપને હરે છે. થોડા મહાવરા 
પછી દરેક અનુશ્વી શકશે “કે બધાં કામ કરતી વખતે બધા વિચાર - કરતી 
વ'ખતે, સશ્વરસ્મરણુઃસ'ભવિત છે. એક જ વખતે માણુસ એક જ વિચાર 
કરી શકે, એ નિયમ ઈધિરસ્મરણુને જ લાઝુ નથી પડતો, કેમકે ઇશ્રસ્મરણુ 
એ આત્માને સ્વાભાવિક શુણુ છે. ખીન્ન વિચારો એ તો ઉપાધિ રૂપ છે. 
શ્ર સા કરે છે એમ જણી જે તેનામાં જ લીન થઇ જય છે તેને વિચારવાનું 
% કરવાનુ શુ' રહયું ? તે પોતે મટીતે ઈશ્વરના હાથમાં ભાજન માત્ર ચઇ ન્નય 
જે. આવા ૪શ્વરસ્મરણુ વિના શુદ્દ્યહાચય 'તુ' કાયિક, વાચિક અતે માનસિક ” 
પાલન હુ' અસ'ભવિત માતું છું- 

૮. કાયાને આપણે રેકી નથી શકતા, તેથી તેને જતી કરી પરમાય'માં 
પરોવાઇ આત્મસિદ્ધિ કરવી. આમ કરવામાં બહ્મચય એ જરરી અને 
ઉત્તમ સાધન છે એવે! વિચાર અવશ્ય મનમાં ખીલવવે। જેદએ. 

€. જે આટલા નિવમાનુ' પાલન કરશે તે જરર જિતેદ્રિય થશે જ, 
અને એટલે પ્રયત્ન કરતો હતો પુરષ નિશ્ચિ'ત રહે અને રાત્રિસ્ખલનથી જરા 
પણુ ન ગભરાય. રત્રિસ્ખલનને અસાવધાન સ્થિતિ નાણું વધારે ચોકી કરે, 
ગ્રવત્ન કરે, પણુ મુદ્દ ન ગભરાય. છા, જે દણિ મલિન થાય અને પોતાની 
સાથે ખીજ ર્ાકેતને મલિન કરવા લલચાય, તો અવસ્ય આપધાત ડરે. 
પરસ્રીયમન કરતાં આપધાત એ હજરગણે આવકારદાયક છે. વિષય 
સગમાંથી બચવા સિવાયના કોઇ પણુ પ્રસગે આપધાત કરવો એને હું 
સહાપાપ અને. કાયરતા માનું છું 
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૧૩. હવાના ઉપચાર. ુ 
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૧. હવા એ આરોગ્ય સાચવવાને સારૂ પહેલી અગત્યની વસ્તુ છે, 
તેમ જ હવા એ રોગ તસાડવાને સારૂ બહુ કિંમતી વસ્તુ છે. જેમકે કોઇ 
માણુમના સાંધા રડી ગયા હોય તેતે ગરમ હવાની બાફ આપવામાં આવે, 
તે! તેતે તરત પસીને। હૂટશે અને સાંધા ઢીલા થશે. આવી રીતે જે બાફ્‌ 
રવામાં આવે છે તેને “ટરકીશ બાથ' કહે છે. 

૨. જે માણુસનું શરીર અલ'ત આગ ઝરે એવું ધગતુ' હાય તેને જને 
તદન નગ્ન દશામાં, ખુલ્લી હવામાં સૂવાડવાર્માં આવે, તો તેની ગરમીનું 
માપ એકદમ ઉતરી જશે. તેતે બેચેની મટશે અને જ્યારે તેનું શરીર ઠંડુ 
ચાય, યારે તેને ઓદાડવામાં આવે તે! તેને પસીનો છૂટશે અતે તાવ જશે. 

૩. આપણામાં એવી માન્યતા છે કે તાવ આવે અતે દદી* ગરમીથી 
અકળાય, તોપણુ બારી બારણાં બ'ધ કરવાં જોઇએ, તેના કાન માથું 
અુ'ગવાં નેઇએ, અતે તેને ખૂબ ઓહાડવુ' જોઇએ; આ માન્‍યતા તદન 
વહેમ છે. આથી દદી" અકળાય છે અતે નબળો પડે છે. આવી રીતે તેને 
અુ'ગવાથી કેટલીક વેળા પસીનો છૂટી ય'ત્રતે પારો માપવાથી ચડેલો! જણાતો 
નથી. પણુ તેથી દદી નબળે પડે છે. ગરમીનો તાવ હોય યારે ઉપર 
બતાવેલો હવાને ઉપચ.ર કરતાં કેઈ પણુ માણુષે ડરવાનું નથી. તેતે! ફાયદો 
તે તરત જ નેઇ શકશે. તેમાં જરા પણુ નુકસાન થનાર્‌' નશ્રી. 

૪. માત્ર એટથી સ'ભાળ રાખવી જેઇએ કે દદી" પોતે ખુલ્લે રહી * 
ધૂજે નહિ. ને દડી ને ઠંડી લાગે તો સમજ લેવુ' કે તેતે સખ્ત અકળામણુ. 
નથી થતી. નને દદી' નમ્ર દશામાં ખહાર ન રહી શકે તોપણુ તેતે બહાર 
ખુદ્થી હવામાં ઢાંકીને સૂવાડવામાં તો કોઇ કાળે નુકસાન નથી. 

પ. લાંબી મુદતના તાવ અથવા બીન દદષ'તે સાર્‌ હવા બદલવી એ 
અકસીર ઇલાજ છે. હવાફેર કરવાતે। રિવાજ એ હવાના ઉપચારનું અગ જ 
છે. ધણી વખત ધર બદવાતે। રિવાજ હોય છે; કેટલાક એવું' માને છે ' 
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જે ધરમાંથી માંદગી ન જય તેમાં ભૂત-પલીત હોય છે, આ તદન વહેમ જ 
જણાય છે. ભૂત-પલીતપણુ' હવાના બિગાડમાં રહેલું હોમ છે; એટલે ધર 
બદલવાથી હવા બદલાય છે, એ જ મોટો ફાયદો છે. હવાતો આપણુ શરીર 
સાથે એવો ધાડો સબધ છે કે જરા પણુ તેમાં ફેરફાર થાય, તો તેનું સાટે 
ક નઠારૂ ફળ આપણુતે મળ્યા વગર રહેતુ' નથી. પૈસાદાર માણુમે! દૂર દેશ 
જઇ શકે. ગરીભ માણુસ પોતાતે ગામથી નજીકતે ગામ જય અયવા બીજા 
ધરમાં જય તોપણુ ફાયદે! મેળવે. એક કોટડીમાંથી ખીજી કોટડીમાં દદીષને 
લાવવાથી પણુ કઇક ફાયદો થાય છે. ધર કે કોટડી કે ગામને! ફેરફાર કરતાં, 
જે જગ્યાએથી જતા હોઇએ, યાંતી હવા વધારે ચોકખી હોવી જેઇએ, એ 
ચેતવણી આપવાની જરર હોય નહિ. ભેજવાળી હવામાં થયેલી માંદગી 
વધારે ભેજવાળા હવામાં ફેરફાર કરવાથી જવાની નથી. કેટલીક વેળા 
હવાફેરનું પરિણામ સાર્‌ મળતુ નથી તેતું કારણુ એ છે કરે વગર સમજે . 
હવાફેર કરવામાં આવે છે. વળી કેટલીક વેળા ફાયદ્લે થતે! નથી તેતું કારષ્યુ 
એ હોય છે કે હવા તો સારી હોવા છતાં ખીજ સાવચેતીએ જળવાતી નહિ 
હોવાથી હવાફ્ેરથી થતો! ફાયદો જતો રહે છે. 


છટ 


૧૪. પાણીના ઉપચાર. 
સ્્રલ્સ્્નલ્્ઝકટ્ટ 


૧. હવા પોતાનું કામ અદશ્ય રીતે ફર્યા કરે છે, એટલે હવાના 
ઉપચારની ખૂખી આપણે બરેખર પારખી શકતા નથી; પણુ પાણીની 
અસર અને પાણીનું કામ આપણે જઇ શકીએ છીએ, તેથી તેની ખૂઓઓ 
તરત જેઇ શકાય છે. 

૨. પાણીને! ઉપચાર વરાળ વાટે થોડો ધણા સાને માલમ છે. તાવમાં 
દદી આપણે બાફ આપીએ છીએ. 

૩. સાથાતે! કટો બહુ સખ્ત ચક્યો હોય, તો તે વરાળથી ધણી વાર 
સટે છે. 

૪- સ'ધિવાથી સાંધા ઝલાધ ગમા હેય અને દદી'તે તરતની આશાયેશ 
આપવી હોય, તો તેને વરાળ આપી તરત જ ઠંડા પાણીમાં નવડાવવાથી 
ઘણો ફાયદો થાય છે. 

પ. શરીરે ઘણાં ગુમડાં થયાં હોય તેને મલમ પોરટીસથી પહોંચી ન 
શકાય, પણુ તેને વરાળ આપી હોમ તો ગુમડાં એકદમ નરમ પડે છે. 

૬. ખછુ થાકેલો માણુસ નને વરાળ લે અથવા ગરમ પાશીથી નાહી 
પછી તરત ઠંડા પાણીમાં નહાય તો તેનું શરીર હલકુ' થશે અતે તેતો થાક 
ઉતરરે. ી 

૭. જે માણુસને ઉંધ ન આવતી હોય તે વરાળ લઇ ઠંડા પાણીથી 
નાહી ખુલ્લી હવામાં સજે તો તેને ધશે જ્ઞામે તરત જ નિદ્રા આવશે. 

૮. વરાળને। જ્યાં ઉપ્રોગ કરીએ, યાં બહુ કરીતે ગરમ પાણીનો 
પણુ ઉપયોગ થઇ શકે છે, એટલે વરાળ અને ગરમ પાણી વચ્ચે ભેદ 
રાખવાની જરૂર નથી. 

૯. પેટનો સખ્ત દુખાવો હોય, તો પેટ ઉપર ગરમ પાણીનો રેક 
ફરવાથી તરત આરામ થશે. ઉકળતું પાણી બાટલીમાં કે હાંડલીમાં ભરી પેટ 
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ઉપર જડુ' કપડુ' રાખી શેક આપી શકાય. કેટલીક વેળા ઉલટી કરવાની 
જરૂર પડે છે. 


૧૦. ખૂખ ગરમ પાણી પીવાથી ઉલટી થઇ શકે છે. જે માણુસને 
કબ્જ્યાત રહેતી હેય તે જે સૂતી વેળા કે સવારના ઉઠીને દાતણુ કરી ગરમ 
પાણી પી જરે તો દસ્ત આવવાને! સ'ભવ છે. 


૧૧. બાફ કે વરાળ લેવાને સારૂ ખાસ ચોગઠાં આવે છે, પણુ તે લેવાની 
સાધારણુ રીતે જરર હોતી નથી. એક ખુરશી તેતરની 'કે લાકડાની બેઠકની 
લઇ તેની નીચે સ્પીરિટને! કે ધાસલેટને ચૂલો અથવા બળી રહેલાં લાકર્ડા 
જે શેલસાની નાની સધડી રાખવી. સધડીની ઉપર નાની તપેલી પાણી 
ભરીતે મેલવી અતે તેને ઢાંકવી. ખુરશી પર એક ગોદડી અચવા કામળ મૂકવી. 
તે કામળ આગળના ભાગ ઉપર એવી લટકવી નેએ કે દદીષતે સધડીની 
' વરાળની દાઝ ન લાગે. પછી દદી"“તે ખુરશી પર બેસાડવો અને તેની ' 
આસપાસ ચોફાળ કેઃ કામળી લપેટવી. એ પછી તપેલી ઉપરનું હાંકણુ 
ખસેડી લેવુ' એટલે દદીને બાફ લાગવાનું થર થ્શે. દદી'તું માથુ પણુ હાંકવાની 
આપણુમાં રીત છે, પણુ તેમ કરવાની જરૂર નથી. શરીરમાં ગરમી આવે 
છે તત માથા સુધી ચડે છે અને મોં પર મોતય્પાં આઝે છે. દદી” ઉઠી ન શકે 
એવી સ્થિતિમાં હોય તો તેતે નેતરના કોચ પર કે લોખ'ડના ખાટલા પર સવાડીને 
બાફ આપી શકાય. તેમ કરવુ' હોય યારે પણુ કામળીઓ એવી રીતે રાખજી 
૧ તાપ અને વરાળ બહાર ન નિકળી જાય. વરાળ આપતાં દદી દાઝે નહિ 
અથતા કામળી વિગેરે સળગી ન ઉઠે એ બરબર સ'ભાળવાની જરર છે, 
વળી બહુ નાજુક તબિયતને! દદી હોય તો તેને વરાળ દેતાં બહુ અચકાવુ. 
વરાળમાં જેમ ફાયદા છે, તેમ ગેરફાયદા પણુ રહેલા છે. વરાળ લીધા પછી 
માણુસ હમેશાં તબળે પડે છે. એ નબળાઇ લાંબી ચાલલી નથી, પણુ જે 
હમેશાં વરાળ લેવાની રેવ પડે, તા માણુસ જરૂર નીચોાવાઇ જાય તેથી 
વરાળતે। ઉપયોગ ધણી સાવચેતીપૂવ"ક કરવાનો છે. વરાળ શરીરના અસુક 
ભ્રાગતે પણુ આપી શકાય છે; જેમકે માથુ દુખતું હોય, તો આખા શરીરને 
માપવાની જરૂર નથી. સાંકડી ડોકવાળી માટલીમાં કે કીટલીમાં 
પાણી ઉકાળી તેતી ઉપર માત્ર સાથુ' ધરવુ' અતે માથે 
લુગડ' અધું' હંકવુ' એટલે નસકોરાં વાટે માથામાં વરાળ'ચડરે. નાક બ'ધાઇ *- 
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ગયુ" હોય, તો આ પ્રમાણે વરાળ લેવાથી તરત છૂટે છે. સાજે અસુક 
ભ્નાગમાં જ ચન્નો હોય, તો તેને ઉતારવા સાર્‌ તેટલો જ ભાગ વરાળમાં 
રાખવો. 


૧૨. ગરમ પાણી અને વરાળના ફાયદા ધણુ માણુસ સાધારણુ રીતે 
સમજે છે, પણુ ઠંડા પાણીના ફાયદા સમજનાર ધણુ થોડા જેવામાં આવે 
છે. છતાં ઠંડા પાણીમાં જે અસર રહેલી છે તે ગરમ પાણીમાં નથી. એમ 
કહી શકાય કે ઘણે ભાગે ડૅડા પાણીની અસર આપણુને તાકાદ આપનારી 
છે. નબળામાં નબળા માણુસતી ઉપર આપણે ઠંડા પાણીના ઉપચાર કરી 
શકીએ છીએ. 


૧૩. ગરમ તાવતે સાર્‌, શીતળાને સારૂ, શીળસ વિગેરે ચામડીના 
વ્યાધિઓને સાર્‌ ઠંડા પાણીમાં ખોળેલી ચાદર લપેટવાને ઉપચાર અકસીર 
છે. તેતી અસર લગભગ ચમત્કારિક છે. અને ગમે તે માણુસ તેની 
અજમાયેરા ક'૪ પણુ જેખમ વિના કરી શ્રકે છે. 


૧૪. માણુસને તમરી આવી હોય, સત્તિપાત થયો હોય તે વેળા બરફના 
પાણીમાં ખોળેલું લુગડુ' માથા પર મૂકવાથી દદી'ને શાંતિ મળે છે. દસ્ત ન 
આવતો હોય તેવા માણુસને પેટે બરક્ના પાણીમાં ભી'જવેલો પાટા 
મૂકયો! હોય તો દસ્ત આવવાને! સ'ભવ છે. 


૧૫. જેતે વીષ'પાત થતો હોય તે માણુસ પેડુ પર હમેશા ઠંડા 
પાણીના પાટા બાંધી સગમ તો ધણી વેળા ફાયદો થાય છે. 


૧૬. હરકાઇ જગ્યાએ લોહી પડતું હોય, ત્યાં બરફના પાણીનાં પોતાં 
મૂકવાથી લોડી બધ થશે. નસંક્રારી જુટતી હોય તેને માથા પર ખૂબ ઠંડુ” 
પાણી જીપાટાબ'ધ છાંટવાથી તરત ફાયદો થામ છે. ર 


૧૭. નાકને વ્યાધિ હોય, જેતે સળેખમ થયું હોય, જેને માથાતા 
કહો હોય તે માણુસ જે હમેશાં બે વખત નાકેથી પાણી ચડાવે તો તેતે 
ઘ્રણા જ ફાયદો થશે. એક નસકોર' બધ કરી ખીજે નસક્રોરેથી પાણી 
ચડાવી શકાવ અને પછી બધ કરેલા નસકરેથી કહાડી શકાય. વળી બન્ને 
નસકોરેથી પાણી ચડાવી ગળેથી પણુ કહાડી શકાય. નાક બીજ રીતે સાફ 
હોય, તો નાંદેથી ચડાવેલું પાણી પેટમાં જ્નય તેથી જરા ચે ડર ખાવા જેવું 


ભાગ્ર3,#] પાણીના ઉપચાર* છર 


નથી. નાકમાં પાણી ચડાવી તેતે સાફ રાખવાની ટેવ ધણી સરસ છે. જેને 
પાણી ચડાવવાની કળ ન આવડે તે નાકની પીચકારી મેળવી, પાણી ચડાવી 
શકે છે , પણુ ખે ચાર વખત પ્રયત્ન કરવાથી પાણી ચડાવવાની ફળ તરત 
વડી જશે. આ ન્નણી લેવુ' એ દરેક માણુસને જરરનું છે, કેમકે માથાના 
વ્યાધિ આવા સહેલા ઉપાયથી ધણી વેળા તરત બ'ધ થળ ચક છે. નાકેથી 
ખરાબ વાસ આવતી હોય, તો પણુ આ ઇલાજ કામને! છે. 'કેટલાકને 
“માકેથી છેડા પડે છે, તેતે *સાટ નાંકેથી પાણી ચડાવવાની ક્રિયા એ 
રામખબાણુ છે. 


૧૮. તરત દસ્ત લાવવાને સાટ પુ'ડેથી પાણીની પીચકારી લેવા જેવો 
આજે એકે ઇલાજ નથી. ઘણાં દર્દોતે સારૂ જ્યારે ખીન્ન ૪લાજ ફામ કરતા 
નથી, ત્યારે આ લાજ ફામ કરે છે. આ પલાજથી મળ તદ્ન સાક્‌ થળ 
જાય છે અતે શરીરમાં નવું' ઝેર જામતું નથી. જેને બાદી હોય, વા હોય, 
હાજરીના બિગાડથી થયેલું ક' પણુ ૬૬ હોય, તેણે પુ'ઠેથી બે રતલ પાણીની 
પીચકારી લઇ નેવી, એટલે તરત પારખુ* થઇ રહેશે. આ વિષય ઉપર એક 
માણુસે ષુરતક લખેલું છે. પોતે ધણા એસડા કરવા છતાં બદહજમીમાંથી 
મુક્ત ચતો જ ન હતો, રારીર નખાઇ ગયું હતું અતે પીળા થઇ ગયે। હતો; 
શ્ીચકારી શર્‌ કર્મા પછી તેની ભૂખ ઉધડી અને થોડી મુદતમાં તેની તબિયત 
ધણી જ સરસ થઇ. કમળા જેવુ' દદ પીચકારીથી તરત નાબૂદ કરી શકાય 
છે.વધુ વખત પીચકારી લેવી પડે, તો ઠંડા પાણીથી લેવી એ ડીક છે. ગરમ 
પાણીની પીચકારી વારવાર કવાથી નબળાઇ આવવાને! સભવ રહે છે; 
પણુ એ દોષ પીચકારીનોા નથી. 


૧૯. ડકયુની લખે છેકે હેોજરીને! તાપ હાજરીને ઠંડક આપવાથી 
સટે છે, અને તેટલા સારૂ તેણે એમ બતાવ્યું છે કે હાજરીને તથા હેજરીની 
ગ્માસપાસના ભાગતે ઠંડક મળે તેવા સારી રીતે ઠંડા *પાણીના ખાથ લેવા. 
તેવા બાથ સગવડતાથી લેવાય તેતે સાર્‌ તેણે ખાસ ટીનના બાથ બનાવ્યા 
છે; પણુ આપણે તેના વિના ચલાવી શકીએ તેમ છીએ. 


* ૨૦. ખત્રિચ પંચના કે તેથી નાના-મોટા પુરુષ કે આના કદના 
ગ્રમાણુમાં પતરાંના ટબ-લ'બગોળ વાસણુ। આવે છે તે કયુની આથ લેવાને 
સારૂ બસ છે. તેવા ટબને પોણે ભાગે ઠંડા પાણીથી ભરનું અને પછી તેમાં 
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દદી'ને એવી રીતે ખેસાડવો કે તેના પગ બહાર એક પાટલી ઉપર રહે અને 
ધડ પાણીની બહાર રહે, ડુટીથી સાથળ સુધીનો ભાગ જ પાણીમાં રણે. 
દદીએ પાણીમાં તદન નમદશામાં બેસવું ન્નેઇએ. ઠંડક લાગે તો પગે 
અતે ધડ ઉપર કામળા ઢાંકવી. પહેરણુ કે કબજે પહેરી શકે છે અતે 
તે પાણીની બહાર રાખી શકાય છે. આ બાથ અજવાળુ, હવા અને તડકા 
આવી શકે અને લેતી વખતે આવે એવી કોટડીમાં લેવો જોઇએ, દદી” 
ટબમાં ખેઠા પછી પોતે પેડુ ઉપર પાણીની અ'દર એક નાના પખપડબચડ? 
રૂમાલ વતી હળવેથી ઘસે અથવા બીન પામે ધસાવે. આ પ્રમાશે તે બાથ 
પાંચ મિનિટથી ત્રિશ મિનિટ લગી 'ે વધારે વાર સુધી લઇ શકાય છે. તે 
ખઆચથી કેટલીક વેળા તાત્કાલિક અસર થાય છે. દદીષતે બાદી હાય વો 
એકદમ વા સરવા લાગે છે અથવા ઓડકાર આવે છે. જે તાવ હોય તો 
શીશીમાંને પારે પાંચ મિનિટ બાથ લીધા પછી એક બે ડીગ્રી કે વધારે 
જરર ઉતરશે. તેથી દસ્ત સાફ આવશે. થાકેલા માણુસનો થાક ઉતરશે. 
જેને મુદલ ઉ'ધ ન આવતી હોય તેનું મગજ શાંત પડશે અને ઉંધ આવશે. 
જેને બહુ ઉંધ હશે તે જત્રત થશે અને તેનામાં ચેતન આવશે. આમ ઉપરથી 
જણાતાં પરસ્પર વિરોધી પરિણામાં આવી શકે છે. આનું કારણુ ઉપર 
આવી ગયું. બહુ આળસ અથવા બહુ «મતિ એ એક જ કારણુના જૂદા 
પરિણામો છેન્તેમાં વિરાધ માત્ર દેખીતો છે. અતિસાર-હાથધોણુ' અને 
ખબધકોશ-પાયખાનું ન આવવું કે આછું આવવું-એ બન્ને અપચાનાં પરિણામ 
છે. કેટલાકને કખજ્યાત થશે તો કેટલાકને હાથધોણુ' યશે. બન્નેની ઉપર 
ખાથની ધણી જ સરસ અસર થાયે છે. વણા જૂના હરસ તે આવા બાયથી 
અને તેની સાથે ખોરાક વિગેરેના ઉપચારથી બ'ધ થઇ શકે છે, મોળ આવતી 
હોય તે માણુસ આ બાથ શર કરશે, તો તરત ધણે ભાગે મોળ બધ ચરે. * 
નખળા માણુસો। આ બાથ લેવાથી તાકાદવાન થાય છે. ધણાઓને સ'ધિવા' 
આ ખાથથી મટેલો છે. રકતસ્રાવતે સાર્‌ આ બાથ સરસ છે, તેમ જ 
લોહીબિગાડમાં પણુ તે ઉપયોગી છે. માથુ દુઃખતુ' હોય તે માણુસ આ ખાય 
લેશે તો તેતે! દુખાવો તરત હળવે! પડશે. કયુની પોતે તો આ ખાથને “કેન્સર 
જેવા ભયકર રોગોમાં પણુ અમૂલ્ય ગણે છે. હમેલવાળી આરત આ બાય: 
લે, તો તેતે બાળકની ઉત્પત્તિ વેળા થોડુ' દુઃખ વેઠવું પડશે. આ બામ 
બાળક, જુવાન, બુઠઠા, સ્ત્રી, પુરુષ, બધાં લઇ શંકે છે, 
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૨૧. આ ઉપરાંત બાથ લેવાની ખીજ યુક્તિ છે. તે કેટલાંક દર્દોને સાશ 
અકસીર ઇલાજ છે. તે “વેટ શીટ પેક' કહેવાય છે. તેતો તરજુમો 
ભી'જ્વેલા આઆ્ડનું બધન એમ થાય. તે બાચ લેવાની આ રીત છે. માણુસ 
ચતો સઇ શકે એટલું લાંબુ' એક ટેબલ કે પાટ બને યાંસુધી ખુલ્લી હવાર્મા 
ગોઠવવી. તેની ઉપર ચાર અથવા તો હવાના પ્રમાણુમાં વધારે-એછી 
કામળો લટકતી પાથરવી. તેની ઉપર નાડા બે મોટા સાફ ઓછાડ ઠૈડા 
પાણીમાં બરોબર ભી”જવી નિતારીને પાથરવા. માથા તરફ એક તકીએ॥ 
કામળ નીચે મૂકવો. પછી દદીખે નગ્ન કરવો. કેડે બહુ નાતો રૂમાલ 'કે 
કડકા વી'ટવો હોય તો વી'ટી શકે છે. ઉપર સુજબ તૈયાર કરેલી ચાદરની 
વચ્ચે તેને ચતો સૂવાડવો. બન્ને હાથ બાજુએ રાખવા અતે બન્ને મેરથી 
કામળ તથા ચાદર તેના શરીર ઉપર એક પછી એક લપેટી લેવા. પગ તરફનો 
ભ્રાગ પમ ઉપર બરે।બર લપેટવો. તડકો હોય તો દદી મોં અને માથા 
પર ભીંજવેલે રૂમાલ લપેટવે।. નાક હમેશાં છૂટું' રાખવું. દદીખતે એક પળ 
વાર ચમકી લાગશે, પછી બહુ આરામ લાગશે અને શરીરને સારી લાગે 
તૈવી ગરમી થશે. આવી સ્થિતિમાં દદી" પાંચ મિનિટથી એક કલાક સુધી 'કે 
વધારે વાર રહી શકે છે. છેવટે તેતે ગરમી એટલી થાય છે કે પસીને। છૂટે છે. 
ધણી વેળા દદી" આવી સ્થિતિમાં સૂઇ જાય છે. દદી" ભીની ચાદરમાંથી 
નિકળે એટલે તેને ઠડા પાણીથી નવડાવવાની જરૂર છે. ચામડીનાં અનેક 
દદો" ઉપર આ ભારે ઇલાજ છે. ખુજલી, દાદર, અળાઇ, અછબડા, 
શીતળા, સાધારણુ ગુમડાં, તાવ વિગેરે દર્દોમાં આ ચાદરબ'ધન ઘણો ગુણુ 
કરે છે. શીતળા ગમે તેવા ભય'કર હોય, તોપણુ આ ઉપચારથી ધણે ભાગે 
નામૂદ થઇ શકે છે. શીળસ થયું હોય તો એક કે ખે વખત આવા બાથ 
લેવાથી મરી જય છે. આ ખાથ લેતાં-લેવડાવવાનું દરેક જણુ ધણી 
સહેલાઇથી શીખી શકે છે, અને બધા નતિઅતુભવે તૈની કિમત આંકી 
શકશે. આ બાથમાં ચાદરમાં બધો ચામડીને! મેલ ભરાઇ આવે છે, એટલે 
એક વખતે વપરાયેલી ચાદરને ઉકળતા પાણીમાં ખૂખ ધોયા વગર તે જ 
દદી"તે સાર કે ખીજતે સાર્‌ કદિ ન વાપરવી જોઇએ. દ 

૨૨. છેવટમાં ઉપરના પાણીના ઉપચારો! વિષે એટલું યાદ રાખવાની 
જરર છે'ે તે બાથ એકલા અપાતા હોય અને ખોરાક કસરત વિગેરેની 
સ'ભાળ ન રાખી હોમ, તો તેનો પૂરો કે બિલકુલ ચુણુ માલમ પડે નહિ. 
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સ'ધિવાવાળા માણુસ કેયુની બાથ અચવા ચાદરબ'ધન શે પણુ ખોરાક ન 
ખાવાનો ખાય, ખુલ્લી હવા ન લે, ગ'દકીમાં પડ્તા રહે અને શરીરને કસરત 
ન આપે તો એકલા બાથથી આરામ મેળવનાર નથી. તદુરસ્તીના બીજા 
બધા નિયમો! પાળવાની સાથે જ પાણીના ઉપચાર મદદગાર થઇ શકે છે. જે 
ઓન નિયમે। પળાતા હોય, તો પાણીના ઉપચારથી દદી” ઝપાટાભેર સાજ્ને 
“થાય છે, એમાં જરા ચે શ'કા નથી. 


ઝ્ેજકડ 


૧૫. સાટીના ઉપચાર. 


ક્ન્‍૦ઃ૦્ડ- 

૧. માટીના ઉપચાર કેટલીક બાબતમાં ઘણુ! ચમત્કારિક નેવામાં 
આવ્યા છે. આપણા ચરીરતો મોટો ભાગ માટીનો બનેલો છે, એટલે 
માટીની અસર આપણુ ઉપર થાય એ નવાઇની વાત નથી. માટીને બધા 
શેકો પવિત્ર માને છે. દુગ“ધ મઢાડવાને સાર્‌ માટીનો લેપ જમીન ઉપર 
કરીએ છીએ, સડેલાં ઉપર્‌ માટી લાંકીએ છીએ, હાચ ખરડાયેલા હોય, 
તો માટીથી ધોઇ પવિત્ર કરીએ છીએ. ચલમ ભાગોમાં પણુ માટી ચોળાને 
પવિત્ર થવાય છે. નેગી લેકે! શરીરે માટીનો લેપ કરે છે. આ મુલકના 
દેશી લોકો ગુમડાંએ ઉપર મારીનો ઉપચોગ કરે છે. પાણીને સાફ કરવા 
સાર્‌ આપણે તેને રેતીમાંથી કે માટીમાંથી ગાળીએ છીએ. છેવટમાં મડદાં 
પણુ માટીમાં દાટવાથી હવામાં બગાડ કરી શકતાં નથી. આવો માટીના 
દખાતો મહિમા છે એમ આપણે જેઇએ છીએ. એ ઉપરથી અ:પણે 
સાધારણુ અતુમાન ફરી શ૪ીએ કે માટીમાં કેટલાક ખાસ અને ઉત્તમ ગો 
'હોવાનો સ'ભવ છે. 


૨. કયુનીએ જેમ પાણી ઉપર ધણુ! વિચાર કરી કેટલુંક બહુ ઉપયોગી 
લખાણુ કર્યું છે, તેમ જુસ્ટ નામના એક જમ"તે માટી ઉપર લખ્યું છે. 
તે એટલે સુધી વિચાર બતાવે છે કે મારીના ઉપચારથી અસાધ્ય રેગે 
મટી શકે છે. તે એમ કહે છે કે એક વેળા તેની નજીકના ગામમ, 
કોઇ માણુસને સાપ કરકરો, તે માણુસને -ધણાએ તો મૂએલો 
માન્યે;% પણુ એ ગામના કોઇએ જુસ્ટની સલાહ લેવાતું કહ્યું, 
અને તેમ કરવામાં આવ્યું. જુસ્ટે તે માણુસતે માટીમાં દાહ્યો અને 
થોડી વારમાં તે માણુસતે ચુદ્ધિ આવી. આ બનાવ ત બતવા જેવો! વથી. 
જુસ્ટને ખોડું લખવાનું કારણુ નથી. માટીમાં દાટવાથી ધણી ગરમી ષ્ટ 
“એ તો દેખીતુ' છે. માટીમાં રહેલા પણુ અદશ્ય જતુઓએ શરીર ઉપર 
સ કામ કર્યું,તે આપણુને જાણુવાતું સાધન નથી; પણુ માટીમાં ઝેર 
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વિગેરે ચૂસી લેલાની શક્તિ છે એમ તો! જણાય છે. છતાં જુસ્ટે લખ્યુ” 
એ ઉપરથી ખધા સાંપના કરક્યા માટીધી ઉઠી શકે એમ કહેવાને હેતુ 
નથી; પણુ એવે સમયે માટીને ઉપચાર કરવો એ જરરનું છે. ભમરી 
અતે વીંછી વિગેરેના ડ“ખને સાર્‌ માટીને! ઉપયોગ કરવાની વાત વધારે 
માન્ય ગણાશે. આવા ડ“ખ ઉપર તો મે' પોતે પણુ અજમાયેશ કરેલી છે, 
અને તેથી તરત આરામ થયેલો જણાયો છે. આવે સમયે માટીને ઠંડા 
પાણીમાં પલાળી તેની કઠણુ લોપરી મૂકવામાં આવે છે અને પછી પારો 
બંધી લેવામ છે. 
૩. નીચેના દાખલા વિષે મતે નનતિઅનુભવ છે:- 

(૧) મરડે થયેલાતે પેડુએ માટીની લોપરી બાંધવાથી ખે ત્રણુ 
દિવસમાં મરડો નાબૂદ થયેલો છે. માથાના દુખાવામાં માટીની લોપરી માથે 
મૂકવાથી તાત્કાલિક આરામ થયે! છે. 

(૨) આંખતે કઢો હોય છે, યારે આંખ ઉપર જ માટીની લોપરી 
મૂકવાથી કટો મટે છે. 

(૩) મહ ધા વાગ્યો હોય અતે સોન્ને ચડે અથવા ન ચડૅ પરુ 
માટીની લોપરીથી દુખાવો અને મોજે હોય તો સોને મટે છે. ઘણાં વષષે 
ઉપર હુ' પોતે ફ્ુટસોલ્ટ વિગેરે લેતો, યારે જ સાજે રહી શકતો. ૧૯૦૪ ની 
સાલમાં માટીની અકસીરતાની મને ખબર પડી, લારથી ફ્ુટમોલ્ટ વિગેરે 
ગયું-તે'કાઇ દિવસ લેવું પડયું' નથી. 

(૪) જેતે બષકોશ રહે છે તેને સાર્‌ પેડુ ઉપર માટીની લોપરી ભારે 
અસર કરતી જેવામાં આવે છે. પેટમાં દુખાવો! હોય તે માટી બાંધવાથી 
નરમ પડે છે. અતિસાર હોમ તો તે પણુ માટીના બ'ધાણુથી મટે છે. સખ્ત 
તાવવાળાને પેદુએ અને માથે માટી બાંધવાથી તેને વાત એક ખે કલાકમાં 
જ એછે થશે. 

(૫ શુમડાં, ખસ, દાદર વિગેરે ઉપર માટીની લોપરી ધણી વેળા 
ખહુ સારી અસર કરે છે. ચુમડામાંથી રસી ઝરે તે પછી માટી ઓછી 
ઉપયોગી હોય એમ જવામાં આવે છે. . 

૪. દામેલા માણુસને તરત માટીની લોપરી લગાડવાથી તેની બળતરા 
બંધ-થાય છે અને તેને સોન્ને ચડતો નથી, હરસ થયેલાતે માટીનું બૈંધાણુ 
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ફાયર કરે છે. હકમ પડવાથી ધણી વેળા હાથ-પગ લાલચોળ થઇ સૂજી 
સમાવે છે. તેની ઉપર માટીની લોપરી અસર કર્યા વિના રહેતી જ નથી. 
ખરજવા ઉપર માટી ગુખુકારી જેવામાં આવી છે. દુખતા સાંધા ઉપર 
મારી લગાડવાથી તરત ફાયદો આપે છે. 


પ. આમ માટીના ઘણા ગ્રથેણા અજમાવતાં મતે જણાયુ છે ક 
માટી એ ધરગથ્થુ ઉપચાર તરીકે અમૂરય વસ્તુ છે. 


૬. બધી માટી સરખા ચુણુવાળી નનેવામાં આવતી નથી. રાતી માટી 
વધારે અસરકારક માલમ પડી છે. માટી હમેશાં ચોકખી જગ્યાએથી 
ખોદી કહાડવી જેઈએ. જે માટીમાં દ્ઠાણુ વિગેરેનો ભેદ હોય તો નહિ 
વ્રાપરવી જેઇએ. તે બહુ ચીકણી પણુ ન હોવી જેઇએ. થોડી રેતાળ અને 
થોડી ચીકણી માટી સરસ ગણામ. તેમાં ખડ, મૂળિયાં વિગેરે ન હોવાં 
સનેઇએ. માટીતે ઝીણી ચાળણીમાં ચાળી લેવી એ કેટલીક વખત ઉપયોગી 
છે. માટીને હમેશાં ઠડા પાણીમાં ભી'જવવી જેઇએ. આટ બાંધીએ અને 
તે જેટલે કહણુ રહે છે તેટલી માટી પણુ ક!ણુ હોવી જઇએ. ધણે ભાગે 
સો તેને આર વિનાના ઝીણા સાફ કપડામાં બાંધી તેતે! ઉપયોગ લોપરીની 
માકક જરૂર જણાતી જગ્યાએ કરકા. માટી શરીર ઉપર સૂકાઇ જવા 
આવે તે પહેલાં લઇ લેવી. સાધારણુ રીતે ખેથી ત્રણુ કલાક સુધી એક લોપરી 
ચલે છે. વપરાયેલી માટી ફરીથી નહિં વાપરવી જેઇએ, વપરાંયેલુ' કપયું 
જે તેમાં પર્‌ વિગેરે ન હોય તો ધોઇને પાછું વાપરવામાં બાધ નથી. 
'પ્રેડુ ઉપર મારી મૂકી હોમ «યારે લેપરી ઉપર્‌ એક ગરમ કપકુ' મૂકવું 
સમતે પછી તેતી ઉપર પાટો બાંધવે!. દરેક માણુસ એક ડબ્બામાં માટી 
ભરીને રાખી મૂકે તો જ્યારે તેતો ઉપયોગ કરવો હોય ત્યારે થઇ રકે અતે 
અણીને વખતે રે.ધવા ન જવુ પડે. 


છ, વીંછીના ડખ વિગેરે ફપર માટી જેમ તરત મૂકવામાં આવે તેમ 
“વધારે ફાયદો કરે છે. રી 


નકક 


૧૬. તાવ અને તેના ઇલાજ. 
હ્ન્્જ્જડઝક્ટઝક 


૧. તાવની ઉત્પત્તિ ઘણે ભાગે હમેશાં હાજરીની ખરાખીમાં હોય છે;- 
એટલે પ્રષ્રમ ઉપાય તદ્ન ઉપવાસ કરવાને હોવો જેઇએ. નબળા માણુસ. 
અથવા તાવવાળા માણુસ ન ખાય, તો વધારે નબળા થાય એ તદ્ન વહેમ 
છે. જેટલો ખોરાક પચી તેનુ' લોહી થઇ શકે તેટલો જ કામને છે, બાકીના 
પેટમાં સીસાની જેમ રહે છે. તાવવાળા માણુસની હોજરી ધણી જ મદ 
ચાલે છે, તેની જભ કાળી કે સફેદીવાળી રહે છે, હોઠ સૂકાયેલા રહે છે. 
આવી સ્કિતિમાં એ માણુસ શું પચાવી શકે ? તેને ખાવાનુ' આપીએ, તો 
જરર તેને! તાવ વધે. ખાવાતુ તદન બધ કરવાથી હાજરીને પોતાનું કામ 
કરવાની તક મળે છે; માટે તેને ઉપવાસ એક કે વધારે દિવસને કરાવવે।. 
દરમિયાન અને પછીથી પણુ દર્દીને ડયુની બાથ દેવા. ઓછામાં ઓછા ખે તો 
હ'મેશાં લેવા જ જેઇએ. બાથ ન લેવાતા હોય તે વખતે પેડુ ઉપર માટીતું 
ખધાણુ કરવું. માથુ' દુખે કે બહુ ગરમ હોય તે! માથા ઉપર પણુ માટીને 
પાટો મૂકવે!. દર્દીને હાંકેદા પણુ જેમ બતે તેમ ખુલ્લી હવામાં રાખવે! 
અને ખાવાનું શરૂ કરવાને વખત આવે, યારે તેને ગરમ કે ઠૅડુ નારગીનું 
પાણી આપવુ. નાર ગીતે દાખી તેને રસ કહાડી ગાળી લેવા અને તેમાં 
જેટલું જેદએ તેટલું ઉકળતું કે ઠંડુ પાણી નાખવુ. બને લાંસુધી તેમાં 
સાકર ન નાખવી. આ નાર ગીના પાણીની અસર બહુ સરસ થરે. જે 
દર્દીના દાંત ન અબાણ જતા હાય અને લઈ ચકે' તો ઉપર પ્રમાણે બનાવેલું 
લોંથુનુ' પાયા આપવુ. પછી બીજ ટે તે એક કે અલ કેળુ ખૂબ છુંદેલું 
લઇ ચક છે. કેળાને છૂંદીને તેમાં એક ચમચી એલીવ અને અધી ચમચી 
જુ એક ચમચી લીંબુનાં રસ નાખવો. ત્રણને સારી પેઠે મેળવી દર્દીને 
આપવાં. તરસ લાગે તો ઉકાળીને ઠારેલુ' પાણી અથવા લીંબુનુ' પાણી પીવા 
આપવું. વગર ઉકાળેલું પાણી કદિ ન આપવુ. ઠંડુ' પાણી આપવુ તે પણુ 
ઉકાળીને ઠારેલુ' હોવું જનેઇએ. 


[ભાગ ૩૦] તાવ ગમતે તેના ઇલાજ? હ છટ 


૨. દર્દીએ કપડાં ખદુ ઓછાં પહેરવાં અને તે હમેશાં ખદલવાં જઇએ, 
એહેલું સારી પેઠે હોય એટલે કપડાં બહુ પહેરવાની જરૂર રહેતી નથી, 
આવી જાતના ઉપચારથી ટાઇટ્ેધ્ડ દ્ીવર જેવા સખ્ત તાવવાળા. 
માણુસે! તદ્દન સાજા થયા છે એટલું જ નહિ, પણુ તેઆ ઘણી 
સરસ તદુરસ્તી હાલ ભોગવે છે. ડ્િવિનિન વિગેરે દવા લેનારા માણુસો સાજા 
થયેલા દેખાય છે, તાં ખીજા' દર્દોથી પીડાય છે. સુખ્યાવે કરીને “મેલેરિયા 
ફીવર 'વાળા દર્દીએ! ક્વિનિનથી સાજન થતા મનાય છે, પણુ તેઓને મેલેરિયા 
તદન ભ્રાગ્યે જ છડે છે; પણુ ઉપર પ્રમાણે કુદરતી પલાઝો લેનાર 
મેલેરિયાના દર્દીઓને પણુ તદન સાજા થયેલા મે' નેય છે. 

૩. તાવની વખતે દૂધ ઉપર ઘણા બહુ આધાર રાખે છે; પણુ મારો 
અવુશવ એમ સૂચવે છે કે તાવની ચરૂઆતમાં'દૂધ દેવુ' એ તુકસાન કરનાર 
છે, તે પચાવવુ' પણુ ભારે થઈ પડે છે. દૂધ આપવું જ ધટે તો ધઉતી 
કોષ્રીની સાથે કે થોડા ચોખાના લોટની સાથે પાણી,નાખી પકવી આપવું એ 
સલાહકારક જણાય છે; પણુ હડીલા કે સખ્ત તાવમાં તો તેવી રીતે પહ્યુ 
દૂધ ન આપી શકાય. તેવે વખતે લીંબુનું પાણી “એ ચમત્કારી વસ્તુ અનુભવી 
છે, અતે જ્યારે દર્દીની જીભ સાફ હોય યારે તેતે કેળાના ખોરાકથી શરઆત 
ફરવી જેઇએ. કેળુ' ષયુ ઉપર બતાવ્યા પ્રમાણું બનાવીને જ આપવુ” 
જોઇએ. દરદીને દસ્ત ન આવે તો રેચ આપવાને બદલે થોડે ટ'કણુખાર 
નાખી ગરમ પાણીની પીચઝારી દેવાથી પેટ સાફ થરો, અતે તે પછી. 
અએલીવ એઇલવાળા ખારાક પેટ સાફ લાવશે. 


૧૨૫૫ ન 
નન પૂજ 


૧૭. કબજ્યાત-સંગહણી- 


સરડો-હરસ. 
-ક્ષ્ફ-ર્ક- 


૧. આ લેખમાં ચાર દર્દ સાથે આપ્યાં છે, કારણુક્રે એ થારે દદષતે 
અરસપરસ નિકટ સખધ છે; અને દવા વિનાના આપણા ઇલાજ ચારેને 
સારૂ લગભગ એક જ છે. જ્યારે હોજરી ઉપર્‌ ધણો! ભાર આવી પડે છે, 
સારે કેટલાકતે તેના શરીરના બધારણુ પ્રમાણે કબન્યાત થાય છે; એટલે 
દસ્ત નિયમસર કે બરોબર આવતો નથી અને આવે છે, યારે કરાંજવું' પડે 
છે. આમ લાંબો વખત ચાલે તો લોહી પડે છે. તેમાંથી કોઇ વેળા આમણુ 
છટકે છે અને કોઇ વેળા હરસ થઇ આવે છે; વળી કોઇને એકદમ દસ્ત થઈ 
આવે છે. જે દસ્ત ધણુ થાય અને હમેશાં વારવાર તથા થોડા થયા કરે 
તાતે સંગ્રહણી કહેવાય છે. કોઇતે મરડે! થાય છે, યારે જળસ પડે છ્ઠ 
ભને પેટમાં દુખાવે। રહે છે. 


ર. દરેક દ૬વાળા દર્દીને ભૂખ આછી જ લાગે છે; શરીર ફ્રીક્કું પડે 
છે, તાકાદ જય છે, અને શ્વાસમાં બદબો રહે છે; જીભ બગડેલી હોય છે 
. કેટલાકનું માથુ દુખે છે, અને કેટલાકને બીનન' દર્દો પણુ ઉપડે છે. કમજ્યાત 
એ એવુ સાધારણુ દદ છે કે તેને સાર સે કડે! દવાઓ અતે કાકીએ બન્યાં 
છે. મધસ' સીગલ સીરપ, ફૂટસોલ્ટ વિગેરે દવાનું મુખ્ય કામ જ કબન્યાત 
સઢાડવાનુ' છે, અને કબજ્યાત મટતી લાગવાથી હજારો માણુસો આવી 
દવાની પાછળ હેરાન થાય છે. સાધારણુ હરીમ કે દાક્તર તરત જ કહેશે “કે 
કબન્યાત વિગેરે દદોનુ' મૂકી બદ્હજમી છે, અતે તેઆ એમ પથુ કહેશે કે 
અદહજમીનાં કારણુ દૂર કરવામાં આવે તો ૬૬" ન્‍્તય. તેઓમાં જે શ્રામાણિક 
'હોય છે તે ચોક્ખું કહે છે કે અમારા દર્દી પોતાની કુટેવો છોડવા માગતા 
-નથી અને દદ મટાડવા માગે છે, તેથી અમારે પ્રાકીએ, ચૂર્ણા અને વાયો 
-આપના પડે છે. હાલની જહેરખબરેોમાં તો એમ પણુ કહેવામાં આવે છે 


[ભાગ ૩.] કખબજ્યાત-સંમહુણી-મરડો-હુરસ૦ ૮૨ 


ક અમારી દવા ખાનારને “ખોરાકમાં કે પોતાની આદતોમાં ક'ઇ ફેરદ્ાર 
કરવાની જરૂર પડશે નહિ; તેઓ માત્ર દવા લેવાથી જ સાજન થઈ જરે 1! 
ઉપર પ્રમાણેની ન્નહેરખબર દગાખોર જ છે. જુલાબ વિગેરેની અસર હમેશાં 
માડી છે. હલકામાં હલકા જુલાખો! પણુ કબજ્યાત મટાડી શરીરમાં બીન 
જેર ઉત્પન્ન કરે છે. જુલાબ લળને પણુ જે માણુસ પોતાની આગલી કુટેવ 
છેડી કરી જુલાબ ન લેવો! પડે એમ રાખે, તો વખતે લીધેલા નતુલાખતોા 
કકે ફ્ામદો પણુ ઉદાવે. જે કુટેવો જરરી જ રાખે તો તેતે કબજ્માત, 
સૃગ્રહણી કે એવું દદ ન રહે, તો એ સિવાય ખીજીં કોઇ નવું દ૬* 
જરર થામ. 


૩. ઠવે આપણે ઉપલાં દર્દોના ઉપાય તપાસીએ. પ્રયમ ઉપાય તો એ 
છેક તે દરદોવાળા માણુસે ખોરાક ધટાડવા. બહુ ભારે ખોરાક એટલે ક 
અદ્ઠુ ઘી, સાકર અને કહેલ દૂધવાળા ખોરક્ો ન લેવા. બીડી, દારૂ, ભાંગ- 
વિગેરેતું' વ્યસન હોય, તો તે છોડવુ જ નેઇએ. મેદાની રોટલી ખાવાની 
ટેવ હોય તો તે તજવી. ચ્હા, કોંષી કે કોકો તજવે. ખોરાકમાં લીલે! મેવે 
ચરુખ્મપણે લેવો અને તેની સાથે શુદ્ધ ખાલીવ એલ લેવુ. 


૪. ધલાજની શરૂઆત કરતાં ૭ત્રિશ કલાકનો ઉપવાસ કરવો. 
દરમિયાન તેમ જ તે ખાદ માટીના પાટા સૂતી વેળા પેડુએ મૂકવા, અને 
દિવસના ડયુની બાય એકથી બે લેવા. હમેશાં ઓછામાં ઓછા બે કલાક 
ચાલવુ. આઢલું કરનારતે તરત કામદા થશે તેમાં જરા પણુ શ્રકા નથી. 
આવા ઇલા”્થી સખ્ત ઝાડો, સખ્ત કબન્યાત, સખ્ત મરડા અને સખ્ત 
જૂના હરસ મઢેલા મે જેયા છે. હરસતી ખાખતમાં એટલું કહેવાની જરર 
છે કે હરસના મસા ઉપરના ૪લાજથી નાબૂદ થતા નથી; પણુ હરસ મુદ્લ 
પ્રજા દેતા નથી, અને મસાની હાજરીની માણુસને ખબર પણુ રહેતી નથી. 
સરડે થયે હેય તેણે એટલું યાદ રાખવાની જરર છે કે જ્યાંસુધી જળસ 
૧ લેહી પડતાં હોમ યાંસધી બિલકુલ ખોરાક ન લેવો, અને જ્યારે ક ૪ પણુ 
લેવા જેવુ' લાગે, યારે ઉકળતા પાણીમાં નારગીનો! ગળશીમાંથી ગાળેલા રસ 
પીયા. આમ કરવાથી સ'ખ્તમાં સખ્ત મરડો એછામાં આછી સુદતમાં બધ 
થરે અને દદીં ઇન ભોગવશે નહિ. મરડાને વખતે બહુ સખ્ત આંકડી 
આવતી હોય, તો એક બાટલીમાં ખૂબ ગરમ પાણી નાખી તેતે અથવ 
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પગાવેલી ઇટતો શેક પેટ ઉપર ફરવાથી આંકડી મટશે. દદીને ખુલ્લી હવાની 
જરર જેમ હમેશાં છે, તેમ આ દર્દોમાં પણુ છે. 

પ. કબન્યાતને સારૂ નીચે જણાવેલે! મેવો ખાસ ગુણુકારક ગણૂય છે. 
અ જીર, ફ્રેંચ પ્લમ્સ, મસકાટેલ રેજન (મોટી દ્રાક્ષ), કાળી દ્રાક્ષ, નારગી 
અને લીલીદ્રાક્ષ. આતે! અથ' પણુ એમ નથી કરવાને કે ભૂખ ન હોય તોપણુ 
થમેવા તો લેવાય જ. આંકડીને વખતે, માં ખરાબ હોય એવે સમયે તા 
આ મેવા પણુ તુકસાન કરનારા છે. જ્યારે 'ખાવાની જરૂર જણાય તે વખતે 
ઉપરના મેવા કબજ્યાતતે વધારે ગુણુફારી છે એટલું જ ઉપરતા વાકયમંઘી 
સમજવાનું છે. 


૧૮. ચેષી રોગો-શીતળા- 
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૧. શીતળા નિકળવાથી આપણે એટલા તો ભય પામીએ છીએ કે તે 
વવષે સે'કડે વહેમો ચાલી રજ્રા છે. હિ'દુસ્થાનમાં તો શીતળાની ખાસ દેવી 
જ ઠરાવી છે, અને તે દદ બાબત અસ'ખ્ય માણુસો માનતા લે છે. આ 

દતી ઉત્પત્તિ બીજા દર્દોની પેઠે લોર્ડીબિગાડમાંથી થાય છે; અને 
લેહીબિગાડ હાજરીના તાવથી શર્‌ થાય છે. શરીર પોતાનામાં ભરાયેલુ' ઝેર 
શીતળા વાટે બહાર લાવે છે. શીતળાથી ડરવાની ક'૪ જ જરૂર નથી. ને 
શીતળા ચેપથી લાચુ જ પડતા હોત તો જેટલા માણુસે। શીતળાવાળા દર્દીનો 
હૂટથી સ્પશ* કરે તેતે શીતળા થવા જ નનેઇએ, પણુ આપણે જેઇએ છીએ 
જેતેવું કઇ થતું નથી; એટલે જેકે શીતળાના ચેપનો ભય રાખવાતી જરર 
નથી, તોપણુ સાવચેતીની જરૂર છે. શીતળાથી ચેપ લાગતે! જ નથી એમ 
એકાએક ન કહેવાય. જેતું ખદન તે ચેપ લેવા યોગ્ય થઈ ગયું છે તેવો 
સાણુસ જે શીતળાથી પીડાતા દર્દીનો સ્પશ* કરે તો તેતે જરૂર ચેપ લાગે; 
અને તેથી જ શીતળા જ્યાં નિકળે યાં ધણાં માણુસે! એકી વખતે તેનાં 
ભક્ષ થઇ પડે છે. આ પ્રમાણે સ્પશર્ષ-ચેપ લાગે છે તે ઉપરથી ગોશીતળાતો 
ચેપ લગાડવામાં આવે છે, અને માણુસોને મનાવવામાં કે ભમાવવામાં આવેઃ 
છેક ગોશીતળા કહડાવવાથી નિર્દોષ શીતળા નિકળે છે અને તેથી શીતળાને।: 
શગ થતો અટકે છે. 


૨- ગોશીતળાનો અથ” એ છે કે ગાયના આંચળનતે શીતળાના ચેપ 
ક્ગાડી તે ચેપમાંથી રસી નિકળે છે તે રસી ચામડી વાટે આપણા શરીરમાં 
દાખલ કરી આપણુને શીતળા કહાડવા, જેથી આપણે મહા શીતળામાંથી 
ઉગરીએ. પ્રથમ એમ મનાતું કે આવા શીતળા એક ષખત કહડાવવાથી 
સાણુસને પછી નિકળતા નથી. અનુભવે નેયું કે ગાશીતળા કહડાવેલા 
સાણુસે પણુ લાંબી સુદત મુક્ત રહેતા નથી, તેથી એમ દરાવ્યું કે અસુક 
ક્રુદવે તો ગોશીતળા ફરી વાર પણુ ફહડાવવાતી જરૂર છે, હવે એવો ધારા 
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છે 3 જ્યારે જ્યારે અમુક જગ્યાએ શીતળા ફાટી નિકળે, યારે તે ભાગના 
બધા માણુસોએ પહેલાં કહડાવ્યા હોય કે ન કહડાવ્યા હોય, તોપણુ ગોશીતળા 
કહડાવવા. આમ ધણા માણુસો પાંચ છ વખત કે તેથી પણુ વધારે વખત. 
ગાશીતળા કહડાવેલા જેવામાં આવે છે. 

૩. ગોશીતળા એ મહા જંગલી રિવાજ છે એમ જણાય છે. આ 
જમાનામાં ચાલતા વહેમામાં આ એક ઝેરી વહેમ છે, અને તેના જેવા વહેમો 
તો જગલી ગણાતા માણસોમાં પણુ જેવામાં આવતા નથી. જેની ૪ચ્છામાં 
આવે તે માણુસ ગોશીતળા કહડાવે એટલેથી આ વહેમના હિમાયતીઓને. 
સતોષ થતો નથી; તેએ બધાની ઉપર તેમ કરવાની ફરજ પાડે છે. જેઓ 
ન ફહંડાવે તેમના ઉપર કામદાપૂવ'ક કામ ચલાવવામાં આવે છે અને તેમને 
સખ્ત સન્ન મળે છે. ગાશીતળાની શોધ ૧૭૯૮ ની સાલમાં થઈ છે, એટલે. 
એ ક૪ જૂતા વહેમ નથી. તેટલી મુદતમાં લાખો માણુસો તેને ભોગ થઇ 
પૂક્યાં છે. જેઓને ગાશીતળા કહાડવામાં આવે છે, તેએ શીતળામાંથી બચ્યાં 
ગષુવામાં આવે છે. આવું માનવાને સારૂ જરા યે સબળ કારણુ નચી. 
ત્રોશીતળા ન કહડાવત તો ભારે શીતળા નિકળત એવુ કોઇ કહી શકવું તથી;. 
ઉલટુ' કહડાવેલને શીતળા નિકળવાના તો અસ'ખ્ય દાખલા મળી આવે છે. 
નહિ કહડાવેલતે શીતળા થવાના દાખલા ઉપરથી એમ કહેવાય જ નહિ 'કે 
ને તે માણુસ કહડાવત તો પોતે શીતળાથી મુક્ત રહેત. 

૪. ગેશીતળા એ મહા ગદ ઉપચાર છે. ગાયના શીતળાતે! ચેપ 
આપણુને લગાડવામાં આવે છે એટલું જ નહિ, પણુ માણુસોના શીતળાના 
ચેપ પણુ લગાડવામાં આવે છે. સાધારણુ રીતે રસીને જઇ કેટલાક 
ઉલટી કરે છે. રસી નને હાથે લાગે, તો તેએ સાથુ વતી હાથ ધૂએ છે. રસી 
ખાવાન કાઇ આપણુને કહે, તો આપણુને તેવી વાત ઉપરથી ઓકારી છૂટશે." 
અને એવી મશ્કરી પણુ કોઇ માયુસ કવખતે કરે, તો આપણે તેની સામે 
લડવા તૈયાર થઇશ. એમ હતાં ભાગ્યે જ કોઈએ વિચાર કર્યા હરો 'કે- 
આપણે ગોશીતળા ક્હડાવીને રસી એટલે સડેલું લોહી ખાઇએ છીએ | સૌ 
“કાઇ નનણુતા હશે કે કેટલાક માંદા માણુસને માંદગીમાં દવા કે પ્રવાહી 
ખોરાક ચામડી વાટે આપવામાં આવે છે. તેની અસર મેંદેથી લીધેલા ખોરાક 
ફરતાં ધણી જ ઝપાટાથી થાય છે. મેઢિથી લીધેલી વસ્તુ એકદમ લોહી સાજે 
ભળી શકતી નથી; પણુ ચામડી વાટે લીધેલી વસ્તુ તા તરત લોહી સાથે 
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"ભળે છે, અને જરા લીધેલી ચીજની અસર પણુ તાત્કાલિક થાય છે. આ 
રીતે નનેતાં શરીરતી ઉપર અસર ઉપન્નવવામાં તો ચામડી વાટે લીધેલાં 
“દવા કે ખોરાક ખાધા બરોબર જ છે. આમ છતાં આપણે શીતળાના 
શગથી બચવાને સારૂ રસી ખાઇએ છીએ, ફહેવત છેકે બીકણુ મોત 
પહેલાં મરી રહે છે; તેમ જ શીતળા થઈ આપણે મરીશુ' કે કદરૂપા ચઈરિ', 
એવા ભયથી આપણે ગોશીતળા કહુડાવી પહેલેથી જ મરી રહીએ છીએ. 
પ. આમ રસી લેવામાં મને તો એમ લાગે છે કે આપણે બધા ધમ'ભ્રટ 
થઇએ હીએ. માંસાહારી માણુસોને પણુ લોહી ખાવાની મનાહઠ છે. વળી 
જીવતા પ્રાણીનું લોહી કે માંસ તા ન જ ખવાય, એવું નનેવામાં આવે છે. 
“આ તો નિર્દોષ જીવતા પ્રાણીનું લોહી, તેને વળી સોડવવામાં આવે છે, અને 
તે આપણુને ચામડી વાટે ખવડાવવામાં આવે છે. આમ લોહી ખાવાને 
ખદ્લે હશનર વાર શીતળા નિકળે અથવા તરત મરણુ થાય તે આસ્તિક 
સાણુસ તો પસદ કરરે. 


૬, ગોશીતળાથી થતી તુકસાનીઓ વિષે ઈ ગ્લાંડના કેટલાક વિચારવ'ત 
“માણુસોએ શોધે! કરી છે, અને હાલ યાં ગોાશીતળા સામે થવાની મોટી 
-મ'ડળી સ્થપાયેલી છે. તેના મેમ્બરો ગાશીતળા કહડાવતા નથી. ગોાશીતળા 
“કહડાવવાના ફરજ્યાત કાયદાની સામે થાય છે. કેટલાક તે બાખત જેલમાં 
ગયેલા છે. તેઓ ખીન્નને પણુ સમનવે છે કે તેઓએ ગોશીતળા ન 
કહડાવવા. આ બાબત ધણાં પુસ્તકો લખાયાં છે અને ખખ વાદવિવાદો 
ચાલેલા છે. ગોશીતળાનો વિરોધી પક્ષ સામે થવાનાં કારણો નીચે મમાણે 
'જષણૂુવે છેઃ-- 

(૧) ગાયના વાછરડાના આંચળમાંથી રસી કહાડવાની ક્રિયામાં 
લાખા જીત્રતાં પશુઓ ઉપર મહા ધાતકીપણું વાપરવામાં આવે 
છે. એ નિદ્યતા માયુસની દયાભત્તિને ન છાજતી હોવાથી તે 
રસીમાં ક'ઈ લાભ હોયઃ તોપણુ જતો કરવો એ માણુસ જાતની 
ફરજ છે. 

«૨) આ રસીથી લાભ થતો તથી એટલું જ નહિ, પણુ તે ચેષ 
લેવાથી માણુસોને ખીનન” દર્દોના ચેપ લાગે છે, તેએ માને છે 
" ગાશીતળાનો ચાલ થયા પહી દર્દોનો ફેલાવો વધારે થયે! છે. 


૮૬ 


આરોગ્ય [ ગાંધી-શિક્ષણુ 


(8) મૂળ પાસ માણુસ જાતના લોહીમાંથી બનેલું એટલે તમામે 


પાસમાં તે માણુસનાં બીજ દર્દોનો ચેપ બધી રસીમાં હોવાને? 
સભવ છે. 


(૪) ગેશીતળા કહડાવવાથી માણુસ રોગમાંથી બચે જ છે એવી 


(૫) 


ખાત્રી આપી શકાતી નથી. તેતો શોધક દાક્તર જેનર પ્રથમ 
એમ કહેતો કે એક હાથે એક દાણે। કહડાવવાથી માણુસ હ'મેશને 
સારૂ મુક્ત થાય છે. પછી એમ કહં કે બન્ને હાથે કહડાનવાથી 
મુક્ત થાય. ત્યારબાદ બન્ને હાથે એક એકથી વધારે દાણુદ 
કહાડવાનું થયું. આટલું કરતાં છતાં પણુ જ્યારે ગાશીતળાને 
રગ નિકળવા લાગ્યો, યારે એમ માનવામાં આવ્યુ કે શીળી 
કહડાવ્યા પછી સાત વધ* કરતાં વધારે વષ'તી મુક્તિની ખાત્રી 
ન અપાય; અને સાતને બદલે હવે ત્રણુ વષ* ગણાય છે. આ 
મમાણે દાક્તરો પોતે જ કપ નક્કી કહી શકતા નથી. 
હ૪ીકતમાં શીળી કહડાવનારને શીતળા ન જ નિકળે એ વાત 
“વળ મિચ્યા છે. શીળી કહડાવેલા જેને શીતળા નિકળ્યા નથી. 
તેને શીળી ન કહડાવી હોત, તો શીતળા નિકળત એવુ કોઇ 


_ સાબિત કરી શકયુ' નથી. 


છેવટમાં તેઓ કહે છે કે આ રસી મૂકાવવી એ તદન ગ'દો 
રિવાજ છે અને ગ'દકી કરીને ગ'દકી દૂર કરાય એમ માનવુ 
એ કેવળ જ ગલીપણુ' છે. 


૭. આમ આપણે શીળી અને શીંતળાને વિચાર કરતાં ગે!શીતળાતીં 
હાનિ જેઈ, હવે શીતળા અટકાવવાના ઉપાય. જેવાની જરૂર છે. જે માણુસ.- 
હવાના, પાણીના અને ખોરાકના ઉપલા લેખોમાં બતાવેલા નિયમો સમજપૂવ'ક 
પાળશેઃસૈને શીતળા નિફળવાનો જરા યે સ'ભવ નથી; “કેમકે તેના લોહીમાં 
જ શીતળાના ચેપની સામે થવાને ગુણુ રહેલે। છે. 

૮* શંતળા નિકળ્યા હોય તેતે સારે ભીની ચાદર ( વેટ શીટ પેક) તો 
ઉપચાર-એ ચમત્કારી દવા છે. દદીંતે આછામાં આછો ત્રણુ વખત ભીની 
ચાદરમાં સૂવાડવે! જોઇએ. આમ કરવાથી દર્દીને આગ ઝરતી ઓછી થરો 
અને તેતે નિકળેલા દાણા થોડા જ દ્વિસમાં નમી જરે. શીતળાના દાયુ# 


ભાગ ૩ન્‍] ચેપી રોગા-શીતળા* ૮્ફ 


ઉપર મલમ વિગેરે ક'૪ લેવાની જરૂર નથી. જે એક ખે જગ્માએ જ, 
જયાં માટીની લોપરી મૃછી શકાય તેવું હોય સાં જ, શીતળા હોય તો માટીની 
લોપરી પણુ મૂકયા કરવી, ખોરાકમાં ભાત, લીંશુ અને હલકો લીલો મેવા 
ખાવાની રથિ હોય તેટલો લેવો. “હલકે! મેવો ' એમ લખવાને હેતુ એ છે 
ક શીતળાની આગ ચાલતી હોય તે વેળા ખજુર, બદામ વિગેરે પૈષ્ટિક મેવા 
નલેવા જેઈએ, “વેટ શીટ.પેક 'થી એક અઠવાડિયાની અ'દર દાણા 
નમવા જ નેઇએ. જે ન નમે તો જણુવું કે હજ શ્રરીરમાં ઝેર રહેલુ' છે 
અને તે નિકળ્યા કરે છે, શીતળા એ મહારોગ છે એમ માનવાનું કારણુ 
નથી, પણુ તે તો શરીરમાં રહેલો રોગ બહાર નિકળી જવાની અને તેથી 
તેટલે દરજ્જે શરીર સારૂ" થવાની નિશાની છે. 


૪. આમ વિચાર ધણાં દર્દોને લાગુ પડે છે, પણુ મુખ્યત્વે શીતળાના 
સગને વિષે વધારે સ'લવે છે. દર્દીને ૬૬" ગયા પછી નબળાઇ રહે છે અને 
કેટલાક દર્દી પા૭ળથી કઈ દર્દોથી પીડાયા કરે છે, તેનું કારણુ થયેલું દદ 
હોતુ નથી; પણુ દદ'તે વાસ્તે લેવાયેલા ઉપચાર હોય છે. તાવમાં લેવાયેલા 
ક્વિનિનથી ઘણી વેળા કાન ખહેર મારી જય છે. કોઇને “ ક્વિનિનિઝમ ” 
નામનુ' ભય'કર દદ થાય છે. વ્યભિચારથી થતા રોગો મટાડવાના ઇલાજ 
પારો વિગેરે હોય છે. પારાથી જે રોગે પેદા યાય છે તેમાં માણુસ હ'મેશ્ચાં 

- પીડાયા કરે છે એ પ્રસિદ્ધ વાત છે. એટલે દવાએ લેવાથી ૬૬ મટતું નથી 
એટલું જ નહિ, પણુ તે દવાઓ ખીજ રોગોનું કારણુ ખને છે. દસ્તબ'ધી 
ચવા ઉપર જાલાખો। લેનારતે હરસ વિગેરેના રોગે! થયાના ધણુ! દાખલ॥ 
નેવામાં આવે છે. 


૧૦. દદ થાય તેનું કારણુ શોધી કારણુ દૂર કરી દદને જવા દેવુ' અને 
પછી કુદરતના નિયમે। જનળવી રહેવું એના જેવી પુષ્ટિ-આપનારી એક પણુ 
ભસ્મ નથી એ ચોક્કસ વાત છે. લોહભસ્મ વિગેરે ધાતુઓને મારી ભૂકીઓ 
બનાવવામાં આવે છે, તેને પણુ અકસીર પ્લાજે સમજવા એ મિય્યા 
સમજવાનું છે. તેમાં કેટલીક અસરે! રહેલી છે એ બરોબર જણાય છે, પણુ 
તૈ અસરે! જેટલે દરજ્જે શરીરને ઠીક કરતી જેવામાં આવે છે તેટલે દરજજે 
સનોવિકારને વધારે છે; એટલે તેની અસર સરવાળે માણુસને નુકસાનકારક 
જ. શીતળાના દતે સાર આ દવાને લેવાને! વિચાર વધારે માન્ય ગણાય છે. 


૮૮  ભમારોગ્યક [ગાંધી-્શિક્ષણ*] 


શીતળાના ૬દદ'વાળા માણુસોને પ્રી ઘણે ભાગે શીતળા નિકળતા નથી એટલું 
જ નહિ, પણુ તેતું શરીર બહુ વેળા ધણ્‌' ત'દુરસ્ત રહે છે; કેમકે ઝેર માત્ર 
શરીરમાંથી ગયું હોય છે. 

૧૧, જયારે શીતળા નમે અને દાણા સૂકાય, યારે દર્દીની ચામડી 
ઉપર હમેશાં એલીવ એઇલ ચોપડવું. તેણે હમેશાં નહાવું. આમ થવાથી 
તૈત! શ્રીતળાના ડાધા પણુ તદન જરે અતે નવી ચામડી આવી જશે. 


ઝી 
] 


૧૯. ગાંઠીઓ તાવ-મરકી- 


ઝઅંલેરા-ઉડતો મરડો. 
-ક્કષ્કુ-્ન્યુ- 


૧. આપણે શીતળાને વિષે સારી પેઠે વિચાર કરી ગયા, તે ઉપરાંત 
“શીતળાનાં મસિયાઇ અહછબડા, એરી વિગેરે રહ્યાં છે. વળી ગાંદીએ તાવ, 
કૉલેરા, ઉડતો મરડો એ પણુ ચેપી રોગ છે. અખબડા, ઓરી વિગેરેથી 
આપણે ડરતા નથી, કેમકે તેનાથી બહુ મરણુ નિપજતાં નથી, તેમ શરીર 
ખેડેળ થતુ' નથી. તે સિવાયની અસર તો શીતળાના જેવી જ છે. તેતો 
ચેપ પણુ શીતળાની માફફ લાગે છે. આ રેગોને સાર્‌ ઠંડા પાણીના 
ઉપચારો અને “વેટ શીટ પેફ' એ અકસીર લાજ છે. એવે સમયે 
ખોરાક ધણુ જ હલકો અને સાદો હોવે! જેપ્એ, લીલા મેવા ઉપર નભી 
ન્સાકાય, તો એ રોગ ઝપાટાબ'ધ ધીમા પડે છે. 

૨. ગાંઠીઓ તાવ એ ભ્રયકર વ્યાધિ છે. આનું અગ્રે નામ 
અયુબીનિક પ્લેગ છે. એ રોગથી લાખા મરણા હિ'દમાં ૧૮૯૬ની સાલથી 
“ચયાં છે. તેનો ઉપાય દાક્તરો શોધી શડયા નથી. ચાળા તો ઘણા ચૂથ્યા 
છે. હાલમાં આ તાવને સાર્‌ પણુ ગાશીતળાની માફક ચેપ લગાડે છે અને 
એ ચેપથી માખુસામાં ગાંઠીઆ તાવતુ નરમ પ્રકારનું દદ ઉત્પન્ન કરી, 
દાક્તરો સમજવે છે કે એમ કરવાથી ગાંડીએ તાવ થઈ શકતો નથી. આ 
પણુ ગાશીતળા જેવો ઢોંગ છે અને તેતા જેટલે! જ પાપી ગ્રયોગ છે. 
ગોાશીતળા કહડાવનારને જે ન કહડાવત તે! શીળી નિકળત જ એમ 
“જાઇ કહી શકતુ' નથી, તેમ જ મરછીને। ચેપ લેનારને જે તે ચેપ ન લેત 
તો મરકી થાત જ એમ કેઈ કહી શકતુ નથી. આ ગાંઠીઆ, તાવને સાર્‌ 
તા એક પણુ દવા જણુવામાં આવી નથી. તેમાં પાણીના અને માટીના 
“ઉપચાર કામ કરી જ શકે એમ નકી ન કહી શકાય, પધ જેને મરધુનેા 
ભ્ય નથી અને જે માણુસ ઈશ્વર ઉપર આસ્થા રાખનાર છે, તેતે સાર્‌ 
નનીચે પ્રમાણે ઉપાય બતાવી શફાયઃ--- 


હહ આરેગ્ય? દગાંધીગશિક્ષણ 


(૧) તાવ આવે યારે અથવા તો જરા પણુ ચિહ્ધ જણામ લારે. 
તરત “ વેટ શીટ પેક ' લેવે।. 

(૨) ગાંઠ હોય યાં માટીની મોટી લોપરી લગાવવી. 

(૩) દર્દીને ખાવાનું મુદલ ન દેવું. 

(૪) સોસ પડે તો લીબુનું ઠંડુ' પાણી દેવું. 

(૫) દર્દીને ખુલ્લી અને ચોડખી હવામાં સૂવાડવે।. 

(૬) તેની પાશે એક માણુસ સિવાય બીજને જવા દેવે। નહિ. 


૩. જે'કાઇ પણુ ૪લાજથી દર્દી ઉગરે એમ હોય, તો આ ૪લાજથી 
ઉમરે જ. 

૪. ગાંડીઆ તાવની ઉત્પત્તિ વિષે બિલકુલ ચોક્કસ ખબર નથી મળી. 
ધણુને મત એમ છે કે તે રોગતો ફેલાવો ઉદરો મારફતે થાય છે. આ' 
વાત પાયા વિનાની નથી એમ જણાય છે. મર#ી જ્યાં થતી હોય, ર્લા 
ઉ"દરવાળાં ધરને સાફ કરવાની બહુ જરૂર છે. દાણા વિગેરે એવી રીતે 
રાખવા જેઇએ કે જેથી ઉ'દરોતે ખાવા જ નત મળે અને તેઓ ન આવે. 
ઉદરોના દર વિગેરે પૂરી દેવાં જોઇએ અને જે ધરમાંથી ઉંદરને દૂર નઃ 
રાખી શકાય એ ધર જર્‌ર ખાલી કરવાં જનેઇએ. 


પ. પણુ મરકી ન.થામ તેને સાર્‌ સરસમાં સરસ વાત તો એ છેઃ 
ક પ્રથમથી જ નિમ ળ અને સરસ ખોરાક લઇ, મિતાહારી રહી, ન્યસતો 
છોડી, કસરત કરી, ખુલ્લી હવામાં રહી, ધર વિગેરે સાફ રાખી પોતાની 
સ્થિતિ એવી રાખવી કે મરકીને. વાયરો પોતાને બિલકુલ અડી જ ન 
શકે, આવી સ્થિતિ હંમેશાં રાખવી જેઇએ, પણુ તેમ ન થઇ શકે તોપણુ 
મરકીને રોગ ચાલતો હોય, ત્યારે તો જરૂર તેમ ડરવું ઘટે છે. 
૬. સરકી વેળા પ્યાનમાં રાખવાની સૂચનાએઃ-- 
(૧) મરકીના દદીને બની શકે તો તદન અલગ રાખી જેએ 
તેની સારવારમાં રોકાયેલા હોય તેતો સ્પશ' ખીન્નઓતે ન થવા દેવે।. 
(૨) જ્યાં મરકી થઇ હોય યાં ચૂતો વિગેરે ૭'ટાવી તે ધરના 
ઉપપ્રોગ આછામાં ઓછા દશ દિવસ સુધી બધ રાખવે।. 
(૩) તેજ ધરમાં ભેજ હોય, અજવાળુ' ન હોય અને હવાની 
આવજા ઓઇી હોય તો ત્રણે ખામીઓ દૂર કરવી. 


ભાગ ૩૦] ગાંડીઓ તાવ-મરકી-કૉલેરા-ઉડતો મરડો હરે 


(૪) તે ધરમાં ઉંદરો રહેતા હોય, તો તે ન રહી શકે એવી રીતે 
તેને સમરાવી લેવું. 

૭. આટલા ઉપાયો પ્યાનમાં રખાય, તો મરકી ફેલાતી અટકે એમાં 
શફ નથી. હું નનણુ' છુ' કે એ ઉપાયો કહી જવા સહેલા છે, યોજવા ઝુશ્કેલ 
છે, તેથી જ મરકીએ હિ'દુસ્યાનમાં ધર કર્ડુ છે. મરકીતે અટકાવવાના 
ઉપીયો સહેલા છે. તે નીચે પ્રમાણેઃ- 


(૧) હવા અતે અજવાળાવાળા ધરે માં જ રહેવાની ટેવ પાડવી... 

(૨) ઉંદરો આવી ન શકે એવાં ધર કરવાની તજવીજ કરવી. 

(૩) પાયખાનાં ભોંય ઉપર પડવા ન દેતાં એક વાસણુમાં જ પડવાં 
નેઇમ અને તે વાસણુનો જયારે ન્યારે ઉપયોગ કરવામાં 
આવે, યારે ભારે સૂકી ધૂળ પુષ્કળ નાખવી, એટલેકે તેથી. 
બધે મેલ ઢ'કાધ જાય અતે માત્ર કોરી ધૂળ જ નજરે પડે. . 

(૪) પેશ્ાબ પણુ કોઇ વાસણુમાં જ પડવે! જેઈએ. 

(૫) પાયખાનાં ઘરના ખીન્ન ભાગ જેવાં જ સાફ હોવાં જઇએ. 


૮. ગાંડીઆ તાવથી વધારે ભયકર અને તે જ વખતે ઉત્પન્ન થતે॥- 
સચ સસણી તાવ છે, તેને અત્રેજમાં ત્યુમાનિક પ્લેગ કહે છે. આમાં દદીને. 
શ્વાસોચ્છ્નાસ સખ્ત ઉપડે છે, તાવ વધારે સખ્ત રહે છે, દર્દી લગભગ ખેભાન 
રહે છે. આ કાળજવરમાંથી ભ્રાગ્યે જ માણુસે। બચે છે. આ તાવને સારૂં 
પણુ ગાંઠીઆ તાવને સાર્‌ બતાવેલા ઉપચાર લાગુ પડે છે, પણુ તેમાં લોપરી 
છાતીનાં બન્ને ભાગ ઉપર મૂકવાની જરૂર છે. દર્દીને “ વેટ શીટ પેક 'માં' 
રાખવા જેટલે પણુ વખત ન રલે! હોય તો તેના માથા ઉપર માટીની 
પાતળી લોપરીઓ મૂકવી જેઇઃએ. તે રોગના પણુ ઉપચાર કરતાં અટકાવવાના 
રસ્તા સહેલા અને સરસ છે. તે ઉપર પ્રમાણુ લવા એ- ડહાપણુનું' કામ છે 


૯. કૅલેરાતું દદ યામ છે યારે આપણુતે ભયકર જણૂાય છે, પણુ 
હજીકતમાં તે દદર મરછીના કરતાં બહુ નરમ છે. તેમાં “વેટ શીટ પેક ' કામ 
આવી શકે નહિ; કેમકે દર્દીને ગોટા ચડે છે અને સાથળ વિગેરે ભાગમાં 
ગાટલીઓ ચડે છે. આ વેળા પેટ ઉપર માટીની લોપરી મૂફી જેવી એ 
ઠીકછે, પણુ જ્યાં ગોટલીઓ ચડતી હોય, ત્યાં તો ગરમ પાણીની બાટલીએઃ 
મૂકવી જોધએ. દર્દીના પગ વિગેરે રાઈતું' તેલ લઇ માલીસ કરવા જેએ ... 


"હર આરેગ્ય. [ ગાંધીર્તસિક્ષણ 


“સૈને ખાવાનુ તો અપાય જ નહિ. દર્દીને ગભરાવા ન દેતાં આસપાસના 
લેક્રાએ હિમત આપવી નેએ. તેને એકદમ સખ્ત ઝાડે ચાલે, તો 
વખતોવખત ખાટલામાંથી ઉઠાડવા કરતાં ખાટલામાં કંઈ છીછર્‌ ધાર 
વિનાનું” વાસણુ રાખી તેમાં તેને હાજતે જવા દેવા જોઇએ. આવા ઇલાજ 
તરત લેવામાં આવે તો દર્દીને ઇજન પહોંચવાનો બહુ ઓછે! સ ભવ છે. 
૧૦. કૈકેરાના રોગ વખતે તેમાંથી બચવાના સરસ રસ્તા છે. બણે 

ભ્રાગે કૉલેરા ઉનાળામાં થાય છે. લેકકા એકદમ કાચાં અને સડૅલાં ફળ 
ખાય છે. સાધારણુ વખતે ફળ ખાવાની આપણામાં આદત હોતી નથી. 
ઉનાળામાં અનેક જનતનાં ફળ પાકે છે અને તે સોંધાં હોવાથી બહુ ખાવામાં 
આવે છે. બીજ ખોરાક તો ખવાતા જ હોય; એટલે આવાં ફળની માઠી 
અસર એકદમ ચાય છે. આપણુ! શરીરમાં હમેશાં પેટના દુખાવા વિગેરે તો 
રલ્યા જ કરે છે; તેવામાં શરીર કબૂલ ન કરી શકે, ત્યારે કૅલેરા થાય છે. 

ઓજાનાં શરીર પણુ તેવાં રહે છે, તેથી કૉક્ેરા તેને પણુ થઈ આવે છે. દર્દીના 
પાયખાનાની ફ'ઈ ખાસ માવજત કરવામાં આવતી નથી અને પાયખાનાનાં 
જતુ હવાને બગાડે છે. વળી ઉનાળામાં પાણી પણુ "ખરાબ હાય 
છે, બધું પાણી જતુવાળુ અતે મેલું હોય છે અને ગાળ્યા અને 
ઉકાન્યા વિના લેવામાં આવે છે. આવી સ્થિતિમાં રોગ કેમ ન થાય? 
કુદરતે આપણાં શરીર મૅજ્બૂત ઘડ્યાં છે એટલે જ આપણે નભી શ્રીએ 
છીએ; બાકી આપણાં આચરણુ પ્રમાણે તો આપણે! નિકાલ ઘણે! જલ્દી જ 
આવવે નેઇએ. ર 

૧૧. હવે કૅકેરાના વખતમાં લેવી જેધ્તી સાવચેતી ઉપર આવીએ. 

ખરાક હલકો અને થોડે ખાવો એ બહુ જર્રનું' છે. સારો મેવો જરર ખાવો, 
પણુ મેવો! બધો બરાબર તપાસવો. લોભને ખાતર કે સ્વાદને ખાતર ચાંદી” 
પડેલી “કેરી કે ચાંદી પડેલા બીન્ન મેવા બિલકુલ ખાવા નનેઇએ નહિ. સાફ 

હવા જરર લેવી જેઈએ. પાણી હમેશાં ઉકાળેલું અને પછી નડી સાફ 

“માદી વડે ગાળેશું' જ પીવું નઇએ. દર્દીઓનાં પામખાનાં જમીનમાં દાટવા 
જેઇએ અને તેતી ઉપર સૂકી માટીની ભૂજી પાથરી દેવી જેઇએ. પામખાનાં 
ઉપર દરેક જણુ હાજતે જતી વખતે રાખ નાખવાનો રિવાજ રાખે, તો 
ધણા ભમ એછે થવાનો સ'ભવ છે. આ નિયમ ખર નેતાં હમેશાં 
ન્નળવવાની જરૂર છે. બિલાડી પણુ ભોંય ખોતરી તેમાં હાજત કરે છે અને 


ભાગ ૩૦] ગાંઠીએ તાવ-મરકી-કેલેરા-ઉંડતો ભરડો* છે૩. 


પછી તેની ઉપર પગ વતી માટી નાખે છે. આપણે જ તેમ કરતા નથી અને. 
કરતાં આભડછેટ સૂગ રાખી દર્દોના ભોગ થઈ પડીએ છીએ. રાખ ન મળી 
શકે તો સી માટી વાપરવી. માટીનાં ઢેફાં હોય, તો તેને ભાંગી તેની ધૂળ 
કરવી જેઇએ. 

૧૨. ઉડતો મરડો એ સવ'થી ઓછો ભયકર ચેપી રોગ છે. તેમાં તો 
નને માટીની લોપરી બરાબર પેડુ ઉપર વપરાય અને દર્દીને તમામ ખોરાક 
બધ કરવામાં આવે, તો એ દર્દ નાબૂદ થાય. દર્દીના પાયખાનાને ઉપર 
મુજબ દાટવાની પૂરી જરૂર છે. પાણી વિષે પણુ કૅલેરાની માફક જ ઉપાય 
લેવાની જરૂર છે. 

૧૩. જેવટમાં ઉપરના ચેપી રોગોમાં દર્દીએ તથા તેના મિશ્રાએ અને 
સગાંએ બિલકુલ હિ'મત છોડવાની નથી. ભય રાખવાથી દર્દી વહેલો મરશે. 
અને તેના સગાં તેમ જ બીન્નઓને પણુ રોગ થવાનો સ'ભવ છે. 


જે૦. સૂલાવડ. 
ન્ઝઝન્ન્લડુ- 


૧, નીરે્‌ગી કાયાને સૂવાવડ બિલકુલ ભયકર હોતી નથી. ગામડિયા 
“સાણુસોમાં સૂવાવડ એ વિસાત વિનાની વાત ગણુ।ય છે. ગભ' ધારણુ કરેલી 
આઓ છેવટ લગી પોતાનું કાય" કયે" જામ છે અને ખચ્ચું' અવતરતી વેળા 
બિલકુલ હજ પામતી નથી. એવા પણુ દાખલા ન્નેવામાં આવ્યા છે કે 
ભરવાડની એતે બગ્ચાંતે જન્મ આપ્યા પછી તરત કામે વળગી શકે છે. 
ખીજ' ગ્રાણીઓમાં તો આપણે જેઇએ છીએ કે તેએ દુઃખ ભોગવતાં નથી. 


૨. લારે શહેરી બરાં કેમ દુઃખ ભોગવે છે? તેઓને બચ્ચાંતે જન્મ 
શતી વેળા શા સાર્‌ અસલ્ર વેદના થાય છે? બચ્ચુ' આવવાના કાળ પહેલાં 
“અતે પાછળતા કાળમાં કેમ તેતી ખાસ માવજત કરવી પડે છે? 


૩, શહેરી બરાંતી રહેણી તદ્ન અસ્વાભાવિક છે. તેઓને ખોરાક, 
તેઓને પહેરેવેશ કુદરતના નિયમની વિરુદ્દ રહે છે; પણુ મોટામાં મોટુ 
કારણુ જૂદું જ છે. બાળક ઉ'મરતી છોકરી ગભ ધારણુ કરે, ગભ? ધારણુ 
થયા પછી પણુ પુરુષ તે રીતો સ'ગ ન મેલે, અને બચ્ચુ' અવતર્યા બાદ 
સૂવાવડની પથારીમાંથી છૂટી કે તરત સ્ત્રીની તરફ એવી વત સુક રાખવામાં 
આવે કે તે થોડી જ મુદતમાં પાછે ગભ' ધારણુ કરે, તો એવી સ્ત્રી કેમ દુઃખ 
-ન ભોગવે ? આ ખીહામણી અને દયામણી સ્થિતિ લાખો છોકરીઓની અને” 
બૈરીઓની ન્નેવામાં આવે છે. આવી શહેરી નિ'દગીમાં અને નરકમાં 
કશૈ તફાવત તથી. પુરુષ જ્યાંસુધી આમ રાક્ષસ ખને યાંસુધી સ્ત્રીને ચેન 
રહે જ નહિ. ધણા પુરુષો સ્ત્રીનો દોષ કહાડે છે. માબાપોએ, બાળ વરોએ 
અને બાળ સ્ત્રીઓએ ચેતવાનું છે. ન્યસુધી બાળવિષય તથા ગભ* ધારણુ 
ચયા પછી થતો વિષમ તથા બગ્ચાંના જન્મ પછી તરત થતો વિષય અટકે 
નહિ, યાંસુધી સુખી સવાવડ થાય જ નહિ. માને બહુ વખત ભયકર 
સદના સહત નથી કરવી પડતી અને દોઢ માસ સુધી નબળા રહેવાનુ 
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શખાયેલું જ છે, એમ માન્યતા હોવાથી સૂવાવડની સાધારણુ ૪*ન આઓ 
શઠાવી લે છે; અને તે દશાનું જાન ન રહેવાથી દિવસે દિવસે ખાયલી, નબળી 
અને નિસ્તેજ પ્રનન ઉત્પન્ન થતી જય છે. આ પરિણામ ભયકર છે ભને 
એ અટકાવવાને સારૂ દરેકે અથાક પ્રયત્ન કરવાની જરૂર છે. જે એક યુસ્ષ 
“જ એક સખી પણુ આ અનાચારતે તજે તો તેટલો આખા જગતને પ્રાયદો છે. 
“આમાં કોઇએ કોઇની રાહ જેવાની નથી. 


૪. ગભર્'વતી સ્ત્રીની સાથે પુસષે તદ્ન સંગ બધ કરવો. પછી આવતા 
"નવ માસની અ'દર ઔની ઉપર ધણી જવાબદારી રહેલી છે. એટલું સમજવા 
જેવું છે કે બાળકની વત'ણુકને! આધાર માતા આ નવ માસના ચલષુ 
"ઉપર ઘણુ! રહે છે. મા પ્રેમવાળી હોય તો બચ્ચુ પ્રેમવાળું' થશે. મા કોધી 
હોય તો બચ્ચુ' ક્રોધી થશે, એટલે આ નવ માસમાં સ્ત્રીની આંતરજત્તિ 
ઘણી ચે1કખી રહેવાની જરર છે. સ્ત્રીએ તે વેળાં પુષ્ય કર્મોમાં રેકાવુ' 
નેઇએ. ગુસ્સામાં ન રહેનું, દયાનો ભાવ વધારવેો।, ઉદાર દિલનાં થવુ', ચિ'તા 
“અને ભય રહિત રહેવું, મનમાં પણુ પશ્ૃપણું આવવા દેવું” નહિ, નકામી 
વાર્તાઓમાં રોકાવું” નહિ, અસય બોલવુ' નહિ. આ બધા નિયમો પાળે, 
સા સ્ત્રીને થતુ' બાળક તેજસ્વી થયા વિનતા ન જ રહે. જેમ મનની 
સ્થિતિ રાહ રાખવાની જરૂર છે, તેમ જ શરીરની સ્થિતિ પષુ રુદ્ધ 
રાખવાની છે. હમેશાં ચોકખી હવા લેવાની જરૂર છે. ગર્ભાધાન વેળા 
માને વધારે શ્વાસ લેવા પડે છે, એટલે વધારે ચોકેખી હવા હોય તેવી 
[સ્થિતિમાં રહેવું નનેણઇએ. અનાજ નિયમસર પચે એટલું અને સરસ ખાવુ 
જનેઇએ. આ વેળા એલીવ ઓઇલ, બનાના, અને ઘઉના પદાથ* પચે તેમ 
ખાવા જોઇએ. જે દસ્ત બધ રહે તો ઓલીવ ઓઇલમાં વધારે કરવો. 
દવા તરક્‌ ન દોડવું ઉલટી થવા જેવું થાય, તો લીંગુનો રસ ખાંડ નાખ્યા 
વગર થોડા પાણીમાં મેળવી પીવો. મસાલા-મરચુ' વિગેરે આ નવ માસ 
સો તજવાં જ જેઇએ. 


પ. કટલીક સ્રીનેઆ સમયે ભાવા-અભાવા ખૂખ થાય છે; તે દૂર 
કેરવાતે। સરસ ઉપાય એ છે કે તેણે હમેશાં “ ઝયુની બાથ ' લેવા. આ “બાથ” 
લેવાથી શરીરબળ વધરો, કાંતિ વધરે અને પ્રસવ વખતે પીડા ધણી ઓછી 
શરો. આવો અતુશવ ધણી સ્રીઓને ચયો! છે. ભાવા અશાવા થાય, સારે 
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મન ઉપર અ'કુશ પણુ રાખવે. એક બે વખત જેની ઉપર સન દો 
વસ્તુતો યાગ કરવાથી તે ભૂલી શકાય છે. દરેક વેળા પેટમાં રહેલા બચ્ર 
ર્ક્ષણુનો વિચાર માએ અને બાપે કરવે। ધટે છે. 

૬. ધણીની ફરજ છે કે આ સમયે સ્ત્રીની સાથે તકરાર કરી તેણે 
ગભરાટમાં નાખવી નહિ. તે ખૂશી અને સુખી રહે તેમ કરવુ. ધરકાઃ 
ઘણે ખોજ્ને રહેતા હોય, તો એછે કરાવવા ધણીએ પ્રયત્ન કરવો! જે 
હમેશાં થોડે વખત ખુલ્લી હવામાં ફરવા જવુ' એ જરરતુ' છે. ગભ' વઃ 
માના પેટમાં ક'૪ પણુ દવા ન જાય તેવી સ'ભાળ લેવી જેપ્ટએ.. 
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૧, સૂવાવડ વખતે પણુ માએ અને બચ્યાએ અ'ારી કોટડીમાં, મ'દી 
ગોદૂડીમાં, હવા ન આવે તેમ નીચે તાપ રાખી બફાઇ રહેવાનું નથી. 
સૂવાવડીને અ'ધારામાં રાખવાનો રિવાજ ગમે તેવો નતો હોય હતાં ધાત૪ી 
જે. હવા બ'ધ કરવાને રિવાજ એથી પણુ ધાતકી છે. નીચે તાપ રાખવાતેા 
રિવાજ વગર જરરનતો અતે જેખમકારક છે. શદી'ની મોસમમાં સૂવાવડી 
ઓરતને જરર વિશેષ ગરમી જેઈએ. તેમ કડરવાતે સારૂ તેને વધારે * 
આહાડવું જઇએ. ઓરડામાં ચદી” રહેતી હોય, તો બહારથી સળગાવેલી, 
ધૂમાડો ન ચાલતો હોય તેવી, સધડી ઓરડામાં રાખી હવા ગરમ કરવી; પણુ 
ખાટલાની નીચે સઘડી રાખવાની જરા યે જરૂર નથી. સવાવડીની પથારીમાં 
ગરમ પાણીની બાટલી મૂકવાથી પણુ ગરમી આવશે. સૂવાવડીને મેલાં અને 
ગદા કપડાંમાં સૂવાડવામાં પણુ ધાતકીપણુ' અને વહેમ રહ્યાં છે. 
સ્ૂવાવડમાંથી ઉઠયા પછી બધાં કપડાં સારી રીતે ધોઇ તેનો ઉપયોગ કરી 
શકાય છે. 


૨. બમ્ચાંની તબિયતને! આધાર માની તબિયત ઉપર છે. એટલે 
'ઉપર ગ્રમાણે સાવચેતી રાખવા ઉપરાંત, માતે માફક આવે તેવો સરસ 
ખોરાક આપવો જઇએ. ગુર વિગેરે ખાવાથી ફામદ હોય એમ જણાતું 
નથી. સૂવાવડી નને ધઉ'નો ખોરાક, કેળાં વિગેરે મેવાની સાથે એલીવ 
આપલ મેળવી ખાશે, તો તેતે શરીરે ગરમી રહેશે અને ધણુ સરસ દૂધ 
છૂટશે. એલીવ ઓઇલ લેવાથી દૂધ રેચક રહેશે અને તેથી બચ્ચને 
હમ્મેશાં સાફ દસ્ત આવશે. બચ્ચાંને કઇ પણુ દદ નેવામાં આવે તો 
માની તબિયત તપાસવી. બચ્ચાંને દવા આપવી એ તેને ખોઇ ખેસવા 
બરોબર છે. બચ્ચાંની હોજરી ધણી નાજુક હોઇ દવા વિગેરેનુ' કેર તરત 
ચડે છે. તે વખતે માએ જ દવા લેવી ઘટે છે; કેમક્રે દવાના ગુણુ સૂથમ રૂપે 
સાના દૂધમાં ઉતરશે. ધણી વખત બચ્ચાંને ખાંસી કે દસ્ત જવામાં આવે, 

૨૧ 


ડે ભારેરગ્યક (ગાંધી: શિક્ષણ ' 


તો ગભરાવાને બદલે એક બે દિવસ રાહ જેવી, ખાસ કારણુ હોય તે દૂર 
કરવુ", એટલે દર્દ દૂર થશે. દોડાદોડ કરવાથી અતે દવા કરવાથી બચ્ચાંતી' 
તબિયત જરર બગડશે. ' હ 


૩, બચ્ચાંને હમ્મેશાં નવશેકા પાણીમાં નવડાવવાની જરૂર છે. તેને 
કપડાં જેમ બને તેમ ઓજ્યાં પહેરાવવાં જઇએ. થોડા માસ તો ક'ઇ કપડાં 
ન હોય તો વધારે સારૂં. એક નાની સુવાળી સફેદ ચાદરમાં લપેટવું અને 
પછી ઉપર ગરમ કપડું એહાડવુ' એ સાથી સરસ છે. આમ કરવાથી 
બચ્ચાંને પહેરણુ વિગેરે પહેરાવવાની અગવડ દૂર થશે અતે કપડાં એછાં 
બગડશે તથા તેતે! બાંધા નાજુક થવાને બધ્લે મજબૂત થશે. નાળની 
ઉપર ઝીણુ ચોવડું કરેલું કપડું મૂઝી તેની ઉપર નાનો પાટો બાંધવો જેઇએ 
નાળને રોરીં ખાંધી ગળે ભરાવવામાં આવે છે તે રિવાજ ખરાખ' છે. પાટો 
હ'મેશાં છોડવે! જ્નેઇએ. નાળની આસપાસ આળે ભાગ ન્ેવામાં આવે, 
તા તેની ઉપર સાફ ચોખાને! ચાળેલો ધણા જ ઝીણી! લોટ સાફ રૂ વતી 
છાંટવા, એટલે આળે ભાગ સૂકાઇ જશે. 


૪. જ્યાંસુધી માને દૂધ પુષ્કળ આવે, ર્યાસુધી બચ્ચાંને બીજે કસા 
ખોરાક આપવાની જરર નથી, જ્યારે દૂધ ઓછું થવા લાગે, યારે ધઉ-ને. 
શેકી તેને દળી તે લોટ ગરમ પાણીમાં -નાખી તેમાં થોડા ગોળ મેળવી 
ખચ્ચાંને આષવાથી કડૂધના જેવો જ ગુણુ આપશે. આને 
બદલે અધું કેળુ' હૂંદી તેમાં અધી" ચમચી ઓલીવ એઇલ નાખી બન્ને 
વસ્તુને બરોબર મીલાવીને આપવાથી સરસ થશે. જે ગાયનું દૂધ આપવું 
હોય, તો પ્રથમના વખતમાં ત્રણુ ભાગ પાણી અને એક ભાગ દૂધ મેળવી 
તેતે એક ઉભરા આવે, યાંસુધી ગરમ કરી આપવું; તેમાં પણુ થોડા શુદ્ધ 
ગોળ નાખવો. ગોળને બદલે ખાંડ વાપરવાથી ગેરફાયદો જેવામાં બવે છે. 
બચ્ચાંને ધીમે ધીમે લીલો મેવો વધારે અને વધારે આપવાની તજવીજ 
કરવાથી તેનું લોહી જન્મથી જ સુધરવા પર જરો, અને બચ્ચુ' તેજસ્વી 
તથા ન્નેરાવર થગે. બચ્ચાંને દાંત આવે ક તરત જ અથવા તે પહેલાં જ 
દ્રણી માતાએ દાળ, ભાત શાક વિગેરે આપે છે, એ બચ્ચાંને 
ઘણે ગેરફાયદો કરનાર છે એ ચકા વિનાની વાત છે. મ્હાન્કીરી બચ્ચાંને 
હરગીઝ આપવા નહિ. 


શાગ૩*) ., બાળકોની શાવજત# લ્ક 


પ. ખસ્ચરુ' બરોબર મોઢુ ચાય એટલે ચાલતાં શીખે, સારે તેને પહેરણુ 
વિગેરે કપડાં પહેરાવવાં.- જેડાની બિલકુલ જરૂર નથી. અ્ચ્ચાને કાંય 
વિર્ગેરેમાં ચાલવાનું હોમ નહિ, એટલે.વગર ન્નેડે રહેવાથી તેના પગ કદણુ 
થશે અને જેડામાં સ'કડાઇ લોહીના ફેરવાને' હરકત થશે નહિ. રોભાને સાર્‌ 
મોટાં રેશમનાં તુપ્વાળાં કપડાં, લે'થી, માથા ઉપર ટોપી, ડોક વિગેરેમાં 
ધરેણાં પહેરાવવાં એ બહુ જગલી અને ધાત%ી રિવાજ છે. કુદરતે જે જે કાંતિ 
તેતે આપી છે, તેમાં આપણે વધારો કરી કેસમા, એમ માનવુ' એ "વળ 
અભિમાન અતે અન્તાત છે. 


૬. ખએર્ચ્ચાની કેળવણી તેના જન્મથી જ શરૂ થાય છે, અને સે તેના ખરા 
શિક્ષક તેનાં માબાપ જ છે એમ સમજવાનુ' છે. ખચ્ચાને ધમકાવવુ', 
અચ્ચાંના શરીરને લાદ્નું, તેની હોજરીતે દાંસવી, એ પણુ એક કેળવણીના 
નિયમતો ભગ છે. ચિડાઉ માબાપ પાસેથી બચ્ચુ ચિડા3 થતાં શીખશે, 
નાજુક માબાપ પામેથી નાજુક'થતાં શી'ખશે, ખોલી પણુ માબાપની શીખશે. 
માબાપના મૉંમાંથી શુદ્ધ ઉચ્ચાર નિકળશે તો બચ્ચુ રહ બોલશે, માખાપ 
તોતદુ' બોલશે તો બચ્ચુ તતોતડુ' ખોલશે, માબાપના સુખમાંથી ગાળા 
નિકળશે તો બગ્ચુ ગાળા દેતાં શીખશે, માબાપ અનીતિ આચરતાં હશે તો 
બચ્ચુ જરર અનીતિ મ્રહણુ કરશે. “બાપ તેવા બેટા ને વડ તેવા ઝેટા' એ 
કહેવત બરોબર છે. બાપતો અથ અહિ” માબાપ છે. બાપનો ખે!રક બગ્ચું 
ખાર્તા શીખશે અને જે કેળવણી બચ્ચુ' ધરમાં મેળવે છે; તે કેળવણી તેને 
કદિ પાછળથી મળવાની નથી. 


છ. આમ વિચાર કરતાં માબાપની ફરજ કેટલી બધી નાજીક છે એ 
ન્નેઇ શકાય છે. માણુસ જાતની પ્રથમ ફરજ એ છે કે પાતાનાં બચ્ચાંને 
શુદ વતતન શીખવી તેએ તેમને અતે પોતાને શોભાવે તેવા થાય એમ 
કરનુ. મૂળ અને ઝાડતે વિષે આપણુ જેઇએ છીએ કે ડેળમાંધી ડેળાં જ 
થરો, અને સાર્‌ ઝડ હરો તેમાંથી દત્તમ ફળ જ પાકશે. સારા જાનવરના 
ખચ્ચાં સારાં જ ઉત્પન્ત થરો. મ' ણુસ આ નિયમના ભગ કરે છે. પવિત્ર 
જણાતાં માબાપનાં અચ્ચાં અપવિત્ર નને જેવામાં આવે છે. ત'દુરમ્ત ' દેખાતાં 
માબાપનાં બચ્ચાં રોગી નેવામાં આવે છે. આમ થવાનુ મુખ્ય અથવા 
એક જ કારણુ એ છે કે આપણે માબાપની પદવીને લાયક ન હોવા છતાં 


૧૦૩ આરોગ્યમ [ ગાંધી-શિક્ષણન) 


ઘણી વાર આપણા સ્વચ્છ'દે માબાપ બનીએ છીએ, પછી ખબચ્ચાંનો સ્વાથ* 
શાને સંભાળીએ ? પણુ નીતિમાન્‌ માબાપને તો લાજમ છે કે તેઆએ 
પોતાનાં છોકરાંતે સરસ રીતે,ઉછેરવાં. આમ કરવા સાર મા અને બાપ બન્નેને 
શુદ્ધ કેળવણીની જરૃર છે. જ્યાં માબાપ એવી કેળવણી પામેલાં નથી, યાં તે 
સાબાપ જે પોતાની ભૂલ સમજે, તો તેઓએ પોતાનાં બચ્ચાંને બીન 
સુશિક્ષિત-નીતિમાન્‌ માણુસને સૉંપવાં જેધ્એ. નિશાળોમાં જઇ બચ્ચાં 
સદ્વતન શીખે એ આશા રાખવી ફેકકટ છે. સદ્વત'ન શી'"ખવવાનેો રસ્તો 
ગમેક જ છે, અને તે એ 'કે તેવાં સ'જનેગામાં છોકરાંએને નિર'તર રહેવાનુ મળે. 
ઘેર એક પ્રકારતુ' શિક્ષણુ અને નિશાળામાં બીજ પ્રકારતું' શિક્ષણુ હોય, તો 
બચ્ચાં કદિ સુધરી શકતાં નથી. ઉપરના વિચાર પ્રમાણે કેળવણી આપવાને 
અમુક જ વખત છે એવુ ક'ઇ આવવું નથી. બચ્ચુ” જન્મે છે યારથી તેની 
જળવણી શરૂ થાય છે; અને ભારથી જ તેને શારીરિક, માનસિક અને 
આત્મિક અથવા ધામિ'ક કેળવણી મળે છે. શખ્દજ્ઞાન તો તે જ્યારથી તોતડુ” 
ખોલવા માંડે છે સારથી જ મેળવે છે. અક્ષરસ્તાન પણુ રમતમાં અને 
રમતમાં માબાપની પાશેથી લઇ શકે છે. આગળના જમાનામાં તે! એમ જ 
થતું; હવે નિશાળે ખેસાડવાને। રિવાજ ચાલ્યો છે. માબાપ ખમ્યાં પ્રત્યેની 
પોતાની જે ફરજ છે તે બરોબર સ ભાળે, તો તેઓ કેટલે ઉચે ચડી શકે 
તેની હદ બાંધી શકાતી નથી; પણુ બગ્ચાંતે આપણાં રમકડાં માફક રાખી, 
તેઓને ખોટાં લાડ લડાવીએ, તેઓની ઉપર ખોટુ હેત કરી મિઠાઈ, શાભિતાં 
ક્રપડાં વિગેરે વડે તેઓને બચપણુથી બગાડીએ, ખોટું હેત લાવી તેઓને 
ગમેતેમ કરવા દઇએ, પૈસાના લોભમાં પડ્યા રહી બચ્ચાંતે પણુ પૈસાના 
લોભ શીખવીએ, વિષયમાં રગદોળાયેલા રહી વિષયને! દાખલો બચ્ચાંઓને . 
આપીએ, આળસુ રહી તેઓને આળસુ બનાવીએ, ગદા રહી ગ'દ૪0 
શાખવીએ, જૂડુ' ખોલી નૂ દુ' શીખવીએ; તો પછી પ્રજા નખળી, 
અનીતિવાળી, જૂ ડી, વિષયી, સ્વાથી* અતે લાલચુ થામ તો તેમાં શી નવાઇ1 
આ વાક્યે! ઉપર સમજુ માબાપે બહુ વિચાર કરવાની જરર છે. હિ'દુસ્થાનનું 
અધું ભવિષ્ય તો માબાપોના હાથમાં છે. 


' «અ 


૨૨. બાળમરણુ. 


સઝવક્ઝ્ઝ્ન્લ્ઝળલ્ઝ 


૧. ન્યુઝીલાંડમાં એક વષષમાં એક હન્નર બાળકોમાંથી ૫૧ તું મરષુ 
ચાય છે. સુંબઈમાં 8૨૦૦ અને સ'યુક્ત પ્રાંતમાં ૩૫ર.. આ હજીકત ગમે * 
તે રીતે તપાસીએ, તાોપણુ આપણુતે કમકમાટી ઉપનવનારી છે. કટલાંક 
ફારણે। નીચે પ્રમાણે છેઃ--- 


(૧) હવા, (૨) ખોરાક, (૩) બાળવિવાહ અને કન્ેડાં, (૪) સ્વચ્છદ, 
જ આરોગ્ય વિષે અન્તાન, (૬) અસલ્ર મોંઘવારી. 


આપણી હવા આપણે બદલી શકતા નથી. સારામાં સારી હવાવાળા 
શુલકામનિ ન્યુઝીલાંડ એક પ્રદેશ છે. પ્રમાણુમાં ઠિ'દુસ્થાનની હવા દુબ'ળ 
કરનારી ગણાય છે. ધણી ગરમીમાં શરીરને બરોબર ખાંધવુ' એ મુશ્કેલ 
છે. ગરમી કરતાં પણુ ભેજવાળા પ્રદેશ વધારે હાનિકારક છે એવો 
સાવ'જનિક અનુભવ છે. એમ છતાં ઇશ્વરે મનુષ્યને એટલી શક્તિ આપી 
જી'ક તે ધણે ભાગે આવી અગવડૅૉને એળ'ગી શકે છે. ઓછાવત્તા 
પ્રમાણુમાં સા કે!ઇઇ આવી અડચણો દૂર કરે છે. જેટલે દરજ્જે મરણુ 
મમાણુ ઓછું કરવામાં હવા પ્રતિકૂળ છે, તેટલે દરન્જે આપણે યોગ્ય 
જલાજે લઇને હવાની ગ્રતિકૃળતા મટાડી શ્રકીએ છીએ. આમાં આપણી 
ગરીબાઇ એ મોટામાં મોટુ વિધ્ર છે. ી 


૩. ખાછકાનો ખોરાક હમેશાં જઇએ વેવો નથી હોતો. બાળકોના 
ખોશકતેો વિષષ સમજવો ધણા સહેલો છે. બાળક માતાના દૂધ ઉપર 
અને માતાનું દૂધ બધ થાય એટલે ગાયના દૂધ ઉપર જ ઉછેરાવુ' જેઈએ, 
તેતે બદલે બાળકને હજુ દાંત નથી આવ્યા તેના પહેલાં દૂધને બદલે રાંધેલું 
અનાજ આપવામાં આવે છે. બાળકની હોજરી અનાજ પચાવવા તેયાર 
નથી હોતી એના પહેલાં તેને અનાજ મળે છે, તેથી બાળકને રાગો થાય 
છે, તે નબળુ ખને છે, અને કેટલીક વેળા વગર મોતે મરે છે. અયોગ્ય 


૧૦૨ આરોગ્ય [ માંધીગશિક્ષણ- 


ખોરાકમાં પણુ આપણી ગરીબાઇ અતે આપણું અજ્ઞાન મુખ્ય 
કારણો છે. 


૪. ઉપરનાં બતે કારણુ કરતાં પષ્યુ મોઢું' કારણુ બાળવિવાહ અને 
કન્ેડાં છે. પદર વષતી છોકરી પ્રસવને લાયક હોય જ નહિ. એવી 
કરીના સ'તાનમાં ચડુર અથવા જીવનશક્તિ મદ હોય છે. આપણાં 
આળકા એટલાં દમ વિનાનાં હોય છેકે તેને ઉછેરવાં એ ઘણી મુશ્કેલીતું 

* કામ ચળ પડૅ છે. ઘણાં બાળકો પોતાના પડેલા વષ'તી અ'દર જ મરણુ 
પામે છે, અને જેમ બાળવિવાહતે તેમ કન્ેડાંતે ઘણાં બાળકોનાં મરણુ 
આભારી છે. યોગ્ય ઉમ્મરે પડ્ડૉંચ્યા પડેલાં જે પુરુષો લગ્ન કરે છે તેને થતી 
ગળ્ન ન જીવી શકે એ નવાઇ્તતી વાત નથી. 


પ. વળી સ્વચ્છદ એ પણુ બાળકોતા મરણુનું પ્રમાણુ અવશ્ય વધારે 
છે. પશ્રિમના લોકા ધમ'ને અથે" નહિ, પણુ પોતાના શરીરની સુખાકારીને 
અથે» અતે ઘણી પ્રજા વધે તો તેતું પાલન કરવું મુશ્કેલ થાય તેથી 
ગ્રજ્નત્પત્તિ ઉપર અ'કુશ રાખે છે. આપણે સારૂ એવે! હેતુ સ્વચ્છંદ 
રકવા પૂરતો નથી થતો, પણુ હિદુસ્થાનમાં ધમમય જવન ગાળવાતે 
આપણે પશ્ચિમના દેશો કરતાં ભારે દાવો કરીએ છીએ, છતાં આપણે 
ધમે' મૂકેલા અ'કુસોને ગણુકારતા નથી, તેથી ઘણાં માબાપો પત્રને કે 
અથનતે! વિચાર કર્યા વિના વિષયાસક્ત રહી ગ્રેજનની ઉત્પત્તિ વખતે કે 
કવખતે કર્યા જ કરે છે. પરિણામે જાણ્યેઅજષયે રોગી બાળક જન્મે છે, 
અતે તેથી બાળ અવસ્થામાં જ ષત્યુને વશ થાય છે. ક 


૬. આરોગ્ય વિષેના નિયમોનું આપણુને અવેર અજ્ઞાન છે. માતા - 
થવા પિતા બેમાંથી એકેને એ વિષે કાંઇ જ્ઞાન નથી. જમાં સાન છે યાં 
તેતો અમલ કરવાનું આળસ છે, અતે જ્યાં આળસ નથી યાં સાધતોતે 
અભાવ છે. પરિણામ એવનું' એ જ આવે છેકે બાળકોમાં મરણુ વધતાં 
જાય છે. ધણી વેળા કેવળ અજ્ઞાની સુયાણી બાળકોની હસાનુ કારણુ 
બને છે. તેને સૂવાવડીની માવજતની ખખર હોતી નથી. સામાન્ય 
નિયમોનું” પાલન માતા પાસે એ કરાવતી નથી. બાળકે જન્મતાં જ 
કફોડી સ્થિતિમાં ઉઠે છે અને મરણુતો ભોગ થળ પડૅ જે. 
નને પ્રથમના બે માસ સુધીમાં બાળક ઉગરી ગયુ તો સુયાણીના જેટલી જ 
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જોશાતી માતા બચ્ચાંને ગને તેમ ઉછેરીને જ્યારે તને મારતી નથી, લારે . 
સના તબિમતને તો જરૂર ધકો પહોંચાડે છે. 


છ. છેલ્લું કારણુ વધતી જતી અસલ મોંધવારી છે? ગૌધવારીને લીધે 
દૂધ ઘીના સાંસા પડે છે. ધઉંના ખોરાકની જરૂર છે, યાં ધઉં પણુ મળતા 
નથી. એટલે માતાનું દૂધ હહૉડે દહાડે નબળું થાય છે, અને માતાનું દૂધ 
અંધ થતાં માતાના સાન છતાં ચે બચ્ચાંતે, સાર્‌ કે પૂરઈું દૂધ મળતું નથી. 
ટઢાઢને સમયે કપડાં નથી મળતાં, ધરની સગવડ પણુ એઈછી જ મળે છે. 
આમ સ'જેગોની પ્રતિકૂળતા એટલી બધી છે કે બાળકોના ભય કર મરણુ 
મ્રમાણુમાંથી ઉગરવુ' મુશ્કેલ થઇ પડયુ છે. 


૮. એમ છતાં ઉપાચો લીધે જ છૂટકો છે. ઉપાચો લઇ શકાય એવા છે. 
મળની કેળવણી સારા પાયો પર મૂકાય, તો સહેજે બાળક ઉછેરવાનું 
સામાન્ય સાન મળે. દરમિયાન બાળઉણેરના નિયમે। સમજાવવા સાર્‌ ધણી 
શરળ ભાષામાં નાનાં પુસ્તકા લખી તેનો ક્રેલાવા યાય, ભાષણો મારફતે 
માતાપિતાને સાન અપાય, ભેજવાળી ઠવામાંથી કેટલેક દરજ્જે દરેક જુ 
પોતાનો બચાવ અલ્પ પ્રયત્નથી કરી શકે છે. ધરની આસપાસતો અને 
ધરમહિને। ભેજ જતમહેનતથી દૂર કરી શકાય. બાળકને સારૂ દૂધ બીજી 
કરકસર કરીને પણુ મેળવવુ' અશકય ન હોવું જઇએ. દૂધના જેવો! સપૂયું 
ખોરાક ખીજ નથી. 


૯. મોંધવારી એ એવી પીડા છે કે તેતો ઇલાજ કોઇ પણુ રીતે થઇ જ 
રહેશે, એવી મારી માન્યતા છે. પ્રનનની કમાણી વધે તો માંધવારી સહન 
શાય. ગેટલે કાં તો કમાણી વધશે અથવા મોંઘવારી ટ્ર થરો એમાં શક 
નથી, હતાં આપણુ ધમ તો મોંધવારી દૂર કરવાના ઇલાજ જ લેવાનો છે. 


ક્્ન્ટ 
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૧. જે અકસ્માતો વખતોવખત બન્યો કરે છે તેને સા૨ સાધારષુ જ્ઞાન 
૬૨૩ માણુસને હોવું જોઇએ, જેથી કોઇ પણુ માણુસતો પ્રાણુ જતો હોય 
તે વેળા મદદ કરી શકાય. આવા પ્રકારનું સાન બચપણુથી જ જોકસંઓતને 
આપવાથી તેઓમાં દયાનો ચુણુ વધવાને સ'ભવ છે. 


૨. મથમ તો આપણે ડૂબેલા આદમીની માવજતને! વિષય તપાસીશુ'. 
૪ગ્લાંડમાં આવા અકસ્માતોમાં મદદ કરવા સા૨્‌ પરોપકારી મડળ સ્થપાયેલું 
છે. તેણે કૅટલીક કિ'મતી સૂચનાએ બહાર પાડી છે. તેમાંથી મુખ્યત્વે 
નીચેની ટીપ કેટલાક ફેરફાર અને વધારા સાથે લીધેલી છે. એમ કહેવાય છે 
જ શ્વાસ રૂધાયા પછી માણુસ ભાગ્યે પાંચ મિનિટ જવી શકે છે; એટલે 
પાણીમાં ડૂબતા માણુસને કહાડ્યા પછી તેનામાં જીવ ધણે જ થોડે અ'શે 
હોય છે. તેને રાખવાને ડૃબેલાતે સાવચૅત કરવા તરત ઉપાચે। લેવાની જરર 
પડે છે. આમાં મુખ્ય વસ્તુ ખે જેવાની રહે છેઃ એક તો કૃત્રિમ શ્વાસ શર 
કરી દદી'તે બરોબર શ્વાસ લેતો કરવો અને ખીજે એ કે દદી'ને ગરમી 
આપવી. ઉપચારને। વિચાર કરતાં આપણે યાદ રાખવાની જરર છે કે ધણુ 
બ્રાગે દદીષની સારવાર તરત કરવી હોય, તો નદી કિનારે જ્યાં બધાં સાધન 
ન મળે તેવી જગ્માએ કરવી પડે છે. બે કે ત્રણુ માણુસ જે ડૂબતા માણુસની - 
પામે હોમ તો! જ ઉપાયે! બરોબર લળ શકાય એવી સ્થિતિ હેય છે. આવે વખતે 
મદદ કરતારા માણુસમાં સમયસૂચકતા, ધીરજ અતે ત્વરા હોવાં જોઇએ. 
મદદ કરતારા પોતે ગભરાટમાં પડે, તો કશું યે ન બને. વળી ને ખે ત્રણુ 
માણુસમાં બધા પોતાની મરજી પ્રમાણે કરવા ધારે અથવા એકખીનને 
સલાહ આપવા ખેસે, તાપણુ દદીને બચાવવા મુશ્કેલ પડે. પાસેનાઆએ 
વધારે હુશિયાર માણુસને પારખી લઇ તરત લે જે પ્રમાણે કહે તે પ્રમાણે 
કરવા મ'ડી જવુ” જઇએ. 
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૩. દદીષ"તે બહાર કહાક્યા બાદ તરત તેનાં ભી'નયેલાં કપડાં કહાડી' 
નાખવાં જેઈએ. પાશે જે કઇ કપડાં હોય તે વડે દદીનું શરીર લૂછી. 
નાખવું. પછી તૅના ફષાળ ઉપર હાથ રાખી ધીમેથી એક ત્રિનિટ ભર દદી'ને 
ઉ'ધો સવાડવો. તેની છાતી પર હાથ રાખવા અને તેના મોમાંથી કચરો 
પાણી વિગેરે ફહાડી નાખવાં. જભ બહાર નિકળશે તે પકડી લેવી. હાથમાં 
રૂમાલ વિગેરે વસ્તુ રાખી હોય, તો જીભને પકડી શકાશે. છીભ ખહાર 
કહાક્યા પછી ચેતનક્રિયા ચાલે ત્યાંસુધી બહાર જ રાખવી. પછી દદી"ને 
તરત ચતો સૂવાડવે!, પણુ માથુ' અને ધડના ઉપલો ભાગ પગ કરતાં જરા, 
ઉ'ચે રાખવા. હવે તેના માયા આગળ એક માષ્યુસે ધુ'ટણિયા ભર બેસવું. 
દદીષતા હાથ ધીમેથી ઉચકી લાંબા અને સીધા મદદ કરનારની તરફ લઇ 
જવા. આથી પાંસળી ઉંચી ચડશે અને બહારની હવા દદી શરીરમાં * 
જશે. પછી તરત પાછા હાથ વાંકા વાળી દદી'ની છાતી પર ચાંપવા. આમ 
કરવાથી પાંસળી દબાશે અને દદી'નના શરીરમાંથી શ્વાસ બહાર આવશે. 
છાતી પર ગરમ અને ઠંડા પાર્ણફીની છાલક માર્યા કરવી. આસપાસ સાધન 
હોય અતે દેવતા કરી શકાય, અથવા તરત કયાંકથી દેવતા આણી શકાય, 
તો દદીને ગરમ શેક કરવો અતે ગરમી લાવવી. આસપાસનાં માણુસોએ 
પોતાનાં કપડાં જે હોય તે દદીષતે એહાડવાં. દદીષના શરીરને બરોબર ચેાળવું 
5 જેથી તેનામાં ગરમી આવે, આ બધા ઉપચારો લાંબા વખત સુધી કર્યા 
કરવાની જફર છે. આશા એકદમ છોડી દેવાની જર્‌ર નથી. દાક્તર વેહીગ. 
લખે છે કે આ પ્રમાણે ઉપચારોથી દદી"માં પાંચ કલાકે પણુ શ્વાસ આવેલો 
છે; એટલે ઉત્સાહપૂવક અને ઝપાટાખ'ધ ઉપરની ક્િાએ! કરવાની છે. 
દદી્માં જે જીવ આવ્યો હોય, તો તરત તેને ગરમ વસ્તુ પીવાને આપવી. 
નારગીના રસને ગરમ પાણીમાં નાખીને આપવાથી અથવા તજ, લવગ 
અતે તીખાંનો ઉકાળા આપવાથી દદી" સતેજ થશે. દદી"તે નાકે તમાકુ 
સુ'ધાડવાથી પણુ વખતે ફાયદો થવાનો સ'ભવ છે. દદી'ની આસપાસ 
વી'ટાઇને નકામાં કોઇએ નહિ ઉભવુ' જેઈએ, કેમકે દદીને જેટલી ખુલ્લી 
હવા મળે તેટલી જરૂરની છે. 

૪. દદીતા મરણુની નિશાની સાધારણુ રીતે નીચે પ્રમાણે છેઃ-તેનો 
શ્વાસ બધ થશે અને હાથ અથવા નળી મૂકતાં છાતીમાં ધબકારો નહિ 
માલમ પડે. તાડી બધ હરો, આંખ અધી? બધ હરો, ડોળા મોટા થયેલા 


ર૦૬ આરેોગ્યં* [ગાંધી:શિક્ષણન] 


હરો, જડર્ખા ખીડાઇ ગયાં હશે, આંગળી વળેલી હરે, જભ દાંત વગ્ચે હરો, 
માં ઉપર પીણુ હશે, નાક ઉપર લાળ હશે અતે આખા શરીર ઉપર અતિ 
ફીક્કાશ હશે. તેના માં પાસે પીછું મૂકવાથી તે ફરફરશે નહિ. આરસી 
મૂકવાથી તેની ઉપર શ્વાસની ધુમસ નહિ ચડે. આ બધી નિશાનીઓ સાથે 
હોમ, તો ઘણે ભાગે જીવ ગયો છે એમ માનવુ; પણુ દાક્તર મૂર 'કહે છે કકે 
આ બધી નિશાનીઓ હોય છતાં પણુ કેટલીક વેળા જીવ ગયેલો હોતો નથી. 
જીવ ગયાની ખરી નિશાની તો એ જ છેકે શરીરમાં સડે શર્‌ થયો હોય. 
“આટલું સમજ્યાથી આપણે જાણી શકીએ છીએ 'કે દદી'તી માવજત લાંબા 
કાળ સુધી કર્યા પછી જ આશા છોડવી. 


ઝ્ીસ્ક્લ્ઝ્ડ્ર 


૨૪. અકસ્માત્‌-દાઝવું. 





૧. કાઈ પણુ માણુસના કપડાં કે કપ, સળગી ઉઠે, યારે આપણે 
ગભરાઇ જઇએ છીએ, તેથી દાઝયા ઉપર ડામ દેવા જેવું થાય છે. દાઝેલા 
સાણુસને મદદ કરવાને બદલે આપણે તેને મહા દુઃખ પેદા કરીએ છીએ, 
તથી ફાઝેલા માણુસતે સારૂ શું ઇલાજ લેવા એ જાણી લેવાની 
બધાંની ફરજ છે. 


૨- કપડાં સળગી ઉઠે તે માણુમે પણુ ગભરાતું નહિ, પણુ તરત છેડા 
વિગેરે હોય, તે! હાથમાં લઇ ઝપાટાથી ચોળી નાખવો, જે આખો ભાગ 
સગળી ઉઠ્યો હોય, તો તરત ધૂળમાં આળેટવું, શેતર'જ જેનું કઠણુ લુગડુ' 
વિગ્રેરે હોય, તે! તે તરત લપેટી લેવં, પાણી હોય તો પાણી છાંટવું. આગ ઠરે 
જ તરત દાઝ લાગ્યો! છે કે નહિ તે જેવુ: દાઝ હોય તો તે જગ્યાએ કપદુ' 
ચોંટી જવાતો સ'ભવ છે. એ કપજું ઉતડવું' નહિ પણુ જ્યાં ચેટેલું હોય યાં 
રહેવા દઇ બાકીને! ભાગ કાતરથી કાપી નાખવે।, ચામડી ન ઉતડાય એ 
ખૂબ સ'ભાળવું. આ સ્થિતિમાં દદી”તે રહેવા દઇ તરત સાફ માટી એકઠી 
કરીને તેમાં ઠડુ' પાણી મેળવી તેની લેરી કરીને બરોબર પાટો બાંધી 
દવા, એટલે દાઝ તદ્ન મટી જરે તથા દદી” એળછામાં એણછું દુઃખ પામશે. 
લુગડુ' ચેટેલું હોય તે પાટો મેલતી વેળા રહેવા દેવામાં જરા પણુ અડચયુ 
નથી. સાટીને। પાટો સૂકાઇ જય 'કે તરત બદલાવવો।. ઠંડા પાણીના ઉપયોગથી 
ડરવાની જરા થે જરૂર નથી. 


૩. આ ઉપાય જેને ન સૂઝે તેને સારૂ નીચેના પ્લાનને છે, તે નનણી 
લેવા ઠીક છે. તે ઇલાજે અ'મેજી લેખકના પુસ્તકમાંથી લીધેલા છે. કેળતુ 
લીલું પાંતફ લેવુ, તેની ઉપર ઓલીવ એપલ કે મીદુ' તેલ ચોપડવુ', અને 
સે પાંતર્‌' દાઝવા ઉપર મૂકી બાંધી દેવુ. પાંતરાને બદલે સાર્‌ સુવાળી કપડુ 
વલઇ તેલમાં ખોળી મૂઝી દીધુ' હરે તોપણુ ચાલસે. સરખે ભાગે અળસીનું 


૧૦૮ આરેગ્યક [ગાંધીત્શિક્ષણુ*) 


તેલ અતે ચૂતાનું પાણી મેળવી બરોબર હલાવી તેતો ઉપચોગ પણુ 
ફાયદાકારક છે. ચેટિલાં કપડાં ન ઉખડે, તો નવશેકા દૂધ અને પાણીથી 
પલાળવુ) તે તદ્ન પલળે એટલે તેને ઉખેડી થકાશે. તેલના પાટા બપ્યા 
હોય તે પહેલી વખતના બે દિવસે ઉખેડવા, પાછળથી હમ્મેથાં છોડવા અને' 
નવા બાંધવા. ફ્રેલ્લા પડ્યા હોય તે ફોડી નાખવાની જરર છે. ચામડીને 
ઉતડવાની જરૂર નથી. 


૪. દાઝ લાગવાથી ચામડી માત્ર લાલ જ થઇ હોય, તો માટીના પાટાને' 
પહોંચી શકે એવા એક પણુ ઇલાજ નથી; તેથી બળતરા તરત બધ થશે. 

પ. આંગળામાં દાઝ થયો હોમ, તો સાફ પાટાથી એક ખીજને ન' 
અડકે એવી સભાળ રાખવી. કેટલીક વેળા જલદ તેજાખો ચામડી પરઃ 
બળવાથી માણુસ દાઝે છે, લારે પણુ ઉપર પ્રમાણે ઉપાયો કામના છે. 


રે. 


૨૫. અકસ્માત્‌-સર્પદંશ વિગેરે. 


વ--:-/:,0:ઝડઝઝ 


૧. સપ* હિ'દુમાં પૂ'્તય છે. નામપાંચમનો દિવસ ખાસ સપષતી 
ગપૂનતતો દિવસ ગણાય છે. શેષનાગ ઉપર પૃથ્વીનો ભાર સપનોમ ભય સમજી 
. શકાય છે. તેતું જેર જે બરોબર લાગે તા મોત જ નિપજે છે અને મોતને 
આપણે ₹ચ્છતા નથી, તેથી સપથી ડરીએ છીએ. સપ'ને ભયથી પૂછીએ 
છીએ એ પણુ સમજાઇ જય છે. જે સપ* તદન નાનો જતુ હોત, તે તે 
એવે ભયકર ૭તાં વખતે આટલો ન પૂજ્નતત; પણુ મે!ટું' વિશાળ, સુદર 
અને વિચિત્ર પ્રકારતુ' પ્રાણી હોવાથી તેની પૂન્ન પણુ થાય છે. 


૨. સાધારણુ અનુભવ છેકે સપ એકાએક કરડતો નથી; તેને છેન્મો 
'હોય યારે જ કરડે છે. એ તેતું' જ્ઞાન નહિ સૂચવતુ હોય ₹ કદાચ ત્તાન નહિ 
તો નિર્દોષપણુ' નહિ હોય ] તેના બચાવમાં તેનાં દાંત તે વાપરે છે, તેમ તો 
માણુસ પણુ હમેશાં કરે છે. હિ'દુસ્થાન અથવા તો કોઇ પણુ જગ્યા સપ' 
વિનાની કરવાને પ્રયાસ એ હવાની સાથે બાથ ભીડવા જેવો! જણૂય છે. 


૩. સપષ્તે પેદા કરનાર પણુ એક જ ઈશ્વર છે. ઇશ્વરનાં બધાં કાય" 
આપણે સમજવાને શક્તિમાન્‌ નથી. તેણે વાધ, સિહ, સપ, વીંછી વિગેરેને 
માત્ર આપણે મારી શકીએ એવા ઇરાદાથી તો નહિ જ સરજ્યાં હોય, સર્ધા 
પોતે મડળ ભરીને વિચારે કે માણુસો તેઓને જ્યાં દેખે યાં મારે છે, એટલે 
શુ' સાણુસને માત્ર સપ"ને મારવાને જ ઇશ્વરે પેદ્ય કર્યો હરો, તો તે વિચાર 
જેમ ખોટો ગેણાશે, તેમ સપ વિગ્રેરેતે વિષે આપણો વિચાર પણુ ખોટો 
જોવે જેઈએ. " 


૪. સેન્ટ ક્ૂાન્સિસ એ યુરોપમાં મહા યોગી થઇ ગયો. તે જ ગલેમાં 
શર્પો વિગેરેમાં ફરતો છતાં તેઓ તેને ૪ન્‍ન ન કર્તા એટલું જ નહિ, પણુ 
સૈની સાથે મૈત્રી રાખતા. હિ'દુસ્થાનનાં જ ગલેમાં હન્નરો જેગી-ફકીરો વશે 


૧૧૦ આરેગ્ય* [ ગૉંધીત્રસિક્ષણુ- 


છે. તેએ વાધ, વરૂ, સર્પો વિગેરેમાં નિભ'યપણે ફરે છે; અતે તેઓતે ૪ 
થતી જવામાં આવતી નથી. કોઇ કહેશે કે તેમાં પણુ સપ*દશથી કે ફાડી 
ખાનારાં જનવરેથી ખો થતો હશે તો એ વાત સંભવિત છે, પણુ આટલું 
આપણે જાણીએ છીએ કે સર્પાદિ જતુએ એટલા બધા છે અતે તેના 
પ્રમાણુમાં જગી-ફકીર એટલા થોડા છે કે જે તે નાશકારક પ્રાણીઓ 
તેઓની પુ જ લાગે તો તેઆમાંથી એક પણુ-જવી ન શકે. ન્નેગી-ફકીર 
આ મ્રાણીઓની સામે થવાનાં સાધન રાખતા નથી એ આપણે જણીએ 
છીએ અને માનીએ છીએ; એટલે એમ સાબિત થાય છે કે કેટલાંક 
ભયકર ગણાતાં પ્રાણીએ કેટલાક જેગી-કફકીરોની સાથે ચૈત્રી રાખે છે, 
અથવા તો તેઓને જતા મેલે છે, હુ' તો એમ માનનારે છું કે જ્યારે આપણે 
દરેક જીવને વિષે વેરભદવ તજી દઇએ છીએ, યારે તે જીવ આપણી ઉપર 
વેરભાવ કરતા નથી. દયા અથવા પ્રેમ એ મતૃષ્યને મહાગુણુ છે, તે વિના 
તેનાથી ઇશ્વરને ભજ શકાતો નથી. દયા એ ધમ'તું ચળ છે, એમ બધા 
ધમ'માં આછી વધતી ઝાંખી આપણુને થાય છે. 


પ. વળી સપર વિગેરેની ઉત્પત્તિ અથવા તેએતેો કૂર સ્વભાવ તે 
આપણા સ્વભાવનો પડે કેમ ન હોય ? માણુમોમાં ધાતકીપણું ઓછું છે ? 
આપણી જીભમાં સદા સપદ'શ ભર્ષોય છે. આપણે વાધ વરની પેઠે આપણા 
ભાઇઓને જ ફાડી ખાઇએ છીએ, ધમ-ડસ્તકોમાં એનુ' જેનેવામાં આવે છે 
ક જ્યારે માણુસ નિર્દોષ બનશે, યારે ધેટાં અતે વાધ પણુ દોસ્તી કરી રહેરો. 
આપણુ શરીરમાં જ્યાંસુધી વાધ-ધેટાંની લડત ચાલ્યા કરે છે, યાંસુધી આ 
જગત્‌-શરીર્માં તેવી લડત ચાલે એમાં શી નવાઇ છે. જગતની આરસી રૂષે 
આપણે છીએ. જગતના બધા ભાવ આપણા શરીર-જ્ગતમાં રા છે. તેતે 
બદલીએ તો જગતના ભાવ પણુ બદલાય એ દેખીનુ' છે. જે જે માણુસ ' 
પોતાના ભાવ બદલે છે, તે તે માણુસતે વિષે જગ 1 બદલાય છે; એ ઇશ્વરની 
મહામાયા છે, એ ખૂખી છે, અતે તેમાં આપણુ! સુખનું મૂળ છે. બાન્નના 
કાયની રાહ આપણુતે જેવાની નથી રહેતી. 

૬, આમ લ'ાણુથી સપ'દશના વિષય ઉપર લખવા મ હેતુ એ છે કે 
સપદશના સ્થૂલ ઉપાય માત્ર બતાવવા કરતાં તેમાં જરા ઉંડા ઉતરતાં 
વધારે ચમત્કારી ઇલાજ આપણુતે એવા બધા ભાઇઓની સામે મળી: આવે 
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છે, સને તે ઇલાજને એક પણુ વાંચનાર ગ્રદણુ કરવા યત્ન કરે, તો આ 
લખાણુ નિરથ'ક નહિ ગણાય. 


છ. હાલન! શોધકો પણુ આટલં કહે છે કે જે માણુસનું' શરીર નીરોગી. 
છે, જેનું લોહી તપેલું નથી અને જેનો ખોરાક સાત્તિક છે તે માણુસને 
એકાએક સપષનુ' ઝેર ચડતું નથી; તેથી ઉલટુ' જે માણુસનું લોહી દાર 
વિગેરે પીને કે ખૂબ મસાલાદાર કે ગરમી ઉત્પન્ન કરનારા ખોરાક ખાઇને 
ઉકળી રહેલું છે તેના શરીરમાં સપ'તુ' કેર તરત પ્રસરે છે અને મરણુ તરત. 
થામ છે. 


૮. એવા ષણુ અખતરા કરી બતાવવામાં આવ્યા છેકે જે માણુસ. 
ભયભીત થયો છે અથવા જે માણુસ ગુસ્સાથી ઉકળી રહ્યો છે તે માણુસને 
ઝેર ચડે તો તેની અસર તે જ ક્ષણે વધારે જલદ થરો. ગુસ્સાને વખતે "કે 
ભયતે વખતે ન!ડી જલદ ચાલે છે અને દ્ાતીમાં ધબકારા વિશેષ ચાલે છે,. 
એ વાત દરેક માણુસ પોતાને સાર અતુભવી શકે છે. જ્યારે જ્યારે લોહી. 
વધારે નેસશેર વહે છે, સારે યારે વધારે ગરમ થષ્ેલં હોય છે, અને 
ગુસ્સા વિગેરેથી થયેલી ગરમી એ ખોઃટી ગરમી છે, તેથી તે નુકસાનકારક છે; 
ગુસ્સો એ એક પ્રકારનો તાવ છે એમાં ચકા કરવા જેવું નથી. એટલે 
આપણે એટલું તો જપ રાણીએ છીએ કકે સર્પાદિના ઝેરતે। સરસમાં સરસ 
બચાવ એ છેકે આપણે સાત્વિક. એટલે કુદરતે આપણુતે બતાવેલે। ખોરાક 
જેઇ તે ભાગ લેવે।, ગુસ્સો ન કરવો, ભયભીત ન થવુ. સપ કરડે તોપષ્‌ 
“હાય મૂઆ ' એમ માની ચોગ્મ ૪ંક્ઞાજ લેવાયા પડેલાં મરી ન રહેવુ, 
પોતાની સ્વચ્છ જિ'દગીની અકસીર અસર ઉપર .ભરેસે રાખવે! અને' 
છેવટે જ્યાંસુધી ઇશ્વરે નિર્માયયુ કુ છે, યાંસુધી જ નિદગી નભરે એમ. 
જણી ધીરજ નનળવવી. 


૯. સપ'દશથી થતાં ઘણં મોત માત્ર ભયથી કે અયોગ્ય ઇલાજયથી' 
નિપજે છે, આવું પાટ ઇલિઝાબેથના સંમ્રહસ્થાનના ઉપરી મી. પ્રી:ઝઃ 
સીમને બતાવી- આપ્યુ છે. તેણું સર્ષોના ધણાં વર્ષો થયાં અભ્યાસ કર્યો છે. 
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તેણે સપ'ના ઝેર વિષે અખતરા કર્યા છે, જૂદા જૂદા સર્પોતી માહિતી 
છે અને પ્લાનને પણુ બતાવ્યા છે. તેમાં તે જણાવે છે કે ફાળ પર 
માણુસો જેખમમાં પડતા તેણે અનુભવ્યા છે, અને કેટલાકને ધણુ ૬ 
અ મસ્નુ પડચુ' છે, ન 


ક 'મધા સપ' ક'૪ કેરી હેતા નથી અને કેરી સપ'માંના * 
ક્રેર્થી તાત્કાલિક મરણુ નિપજળુ' નથી. વળી ખહુ ઝેરી સપને 
'હમ્મેશાં ઝેરની આખી થેલી આપણા લોહીમાં રેડવાતી તક મળતી 
આવુ” સમજ 'કાઇ પણુ માણુસે સપ કરડે કે તરત ધાસ્તીમાં પડવાની 
“નથી. તે ષોતે પોતાતો ઇલાજ તરત કરી શંકરે એવો સહેલે! ઇલાજ ૯ 
વાપરવામાં આવે છે, અને તે આ છેઃ-- 


૧૧. સપ કરડે તે ભાગથી ઉંચે કસીને રૂમાલ બાંધી દેવે, 
મજબૂત પેનસીલ કે લાકડીના કટકાથી વળ ૬૪ સખ્ત રીતે ખાંધી 
છે. બાંધેવાનો હેતુ એ છે' નસે વાટે ઝેર આગળ જતુ' અટકે. ૨ 
પછી એક ઝીણી અણીવાળા ચપ્પુ વતી ઝેર લાગ્યું હોય તે જ" 
“અર્ધા એક ઈચ જેટલે, છેદ કરી લોહી કહાડવુ પછી તેમાં પરમે' 
આક પાોટાસ નામતા ક્ષારની લાલ કાળી ભૂકી ચોળી દેવી. આ 
મહા ભારે અતે અચક ઇલાજ ગણુવામાં આવે છે. ભૂકી એક તરફે 
-શફાય અને ખીજ તરફ વળદ્યર .નાનું અણીદાર ચપ્પુ હેય એવી ૯ 
ઘાટની દોઢેક ઇચ સાંબી નળીએ વેચાતી પણુ મળે છે. આ ઇલાજ હ 
ન હોય તોઃ દર્દીના જતે બીન માણુસે અથવા દદીએ જ ચૂસવે 
ચૂસેલુ' ચક્ષ કહાડદ. જેના મોંમાં ચાંદાં હોય તેનાથી ચૂસવાનું ક 
થઇ શકે; ; કેમકે. ચૂસેલેશ્ે તે કેર છે. આ ઇલાજ સપ'દશ પછી પાંચ 
.મિનિટની અ'દર લેવાય તો જ કામ આવે છે. ઝેર લોહીમાં ફેરી 
પછી ઉતરવુ એ.ભ્રાગ્યે જન્મને છે. માટીના પ્રયોગો કરનાર જુસ્ટ 
“છેક તેણે સપ'થી ૬'શાયેલા મરી ગયેલા જણાતાને માટીના ગ્રચોગથી 
કરેલો. માટીતો ખાડો કરી દદીષતે તેમાં સૂવાનો અને તેના આખા 
ઉપર ખેદેલી માટી લાદી. આથી માટીએ શરીરને ગરમી આપી અને 
ચૂસી લીધુ' અને દદી" ઉઠયો. આવા બીજ દાખલા પણુ જુસ્ટ આ' 
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મને સપ'દ શનો જાતિ અતુભવ નથી, પણુ માટીના ખીજ ધણા પ્રયોગો 
કર્યાથી માટીની ઉપર મારી અચળ શ્રદ્ધા છે. જે ઠેકાણે દશ થયે હોય તે 
હેકાણે છેદ કરીને લાલ ભૂકી દાખ્યા પછી અથવા ચૂસ્યા પછી દદીને તરત 
માટીની મોરી અર્ધા ઈચ ન્નડી એવી લાંબી અને પહોળી લેપપરી મૂફી દેવી. 
જેમકે હાથે કરડયો! હોય તો આખો હાથ લોપરીમાં લપેરી લેવો એ ઠીક છે. 
દરેક માણુસે માટી એક રીનમાં ભરીને પોતાના ધરમાં હ'મેશાં તૈયાર રાખી 
મૂકવાની જરૂર છે. તે મારી ભૂકી કરેલી અતે ચાળેલી હોય તો બહુ સાર્‌. 
બહાર તડકામાં એક ઉંચી જગ્યાએ અ'દર પાણી ન આવી શકે તેમ 
રાખી હોય તો વધારે સાર્‌. પાટાએઓ પણુ ફાટેલા કપડામાંથી તેયાર કરી 
રાખેલા હોવ્રા જઇએ. આ તૈયારી માત્ર સપ'દશને જ સાર્‌ નહિ પણુ ધણુ 
અફસ્માતો, મારો કે ઇન્નઓને સાર કામ આવે છે. 


૧૨. દદીને ને ધેન ચડે અથવા તેને! શ્વાસોચ્હ્વાસ બધ થાય તો 
ડુબેલાને સાર્‌ જે ઇલાજ કૃત્રિમ શ્રાસોહ્વાસ બતાવ્યા છે તે યોજવા. ધેન ચડે 
તો તેને ગરમ પાણી કે લવ'ગ, તજને! ઉકાળા આપવો. દદીને ખુલ્લી હવામાં 
રાખવે। પણુ ઢાંકવો. શરીર ઠંડુ' થઇ જવા જેવું' લાગે, તો તેના શરીરની 
આસપાસ ગરમ પાણીની બાટલીઓ મૂકવી અથવા ગરમ પાણીમાં 
નિચેવેલી ફ્લાલીનના ગોટા મૂઝી ગરમી આપવી. 


૧૩. આ અને આવા બીન્ન ડ'ખોના ઉપાય સહેલા છે, જ્યાં ડખ 
લાગ્યો હોય, યાં અણીવાળી' ચપ્પુ કે સપના દશનું ખાસ શરમ આવે છે તે 


* વતી છેદ પાડી લોહી નિકળવા દેવું, અતે પછી જરા ડખને ચૂસીને ચૂંક! 


નાખવો. વેદના આગળ ન પ્રસરે તેટલા સાર્‌ ડ/ખથી જરા છેટો પારે 
આંધવો અને માટીની મોટી લોપરી મૂકવી. માટીની લોપરીથી ધણી ખરી 
વેદના એકદમ બધ થવાને સ'ભવ છે. 


૧૪. ડખ ઉપર સરકો અને પાણી સમભાગે મીલાવી તેનાં પોતાં 
મૂકયા કરવાં, અથવા તો મીઠાના પાણીથી ડ ખની નજકતોા ભાગ ધોયા 
કર્વે।. તે ભાગ તે પાણીમાં બોળાય એવે! હોય, તો તેમાં ખોળી રાખવે[ 
પણુ આ બધા ઉપાયોમાં માઢીની લોપરી એ વધારે બળવાન્‌ છે એમ જેને 


શ્‌જૃષ્ુ મારેગ્યે* ગાંધી: શિક્ષણ) 


ક્રમનસીખે વીછીને। ડખ લાગશે તે અનુભવે જઇ શકશે. લોપરી જેમ ખને 
તેમ મોટી બતાવવાની જરર છે એ ખૂબ માદ રાખતુ'. તેતે સાર્‌ બશેર 
માટી વાપરી હશે, તો વધારે નહિ ગણાય. ધારે! કે આંગળીએ વીંછી કરક્યો 
જે, તો જાણી સુધી માટીની લેપપરી મૂકવી એ વધારે પડતુ' નથી. એક લાંબા 
વાસણુમાં માટી પલાળી તેમાં હાથ ખોસી રાખ્યો હોમ, તો વેદના તરત 
હલકી થશે. કાનખજુરે, ભમરી વિગેરેના ડખનતો પણુ ઉપર સુજ્બ 
પ૪લાજ સમજને. 
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